Î‏ اسسسعا اد 
یش ابی اکتا بکوحصول برک کیل اپنے پیا سے پیر و مرش ر حضرت ابو بلال جج الیاش عطا ر قادری 


ات آم الال یکی خدمت پائقلمت میں ی کے ےکی سحا دت ماس لک رتا ہوں _ امز وجل ج نکی لگا کرم 
اور فشان کے یل لو ے IA‏ تڑاں شما ےک طا تتآل۔ 


يسم الله الَرَحَئح الرحیے 
ط ہاب ال یچ 
غذا ھی سب سے اچھی دوا ھے 
اسان دداک ای ککوونٹ پنیا ے یادوگولیا ںکھاجا سذ وہ ای کی فقد رکرتا ے او رمتا ے ال اب میں ےکی ری سے 
مر کک تکو بنا ےکر ران ےکا نے بھی س سوج یآ خراس زا کی کے دہ راش سے نےکرضور ت تک 
روزاشدد وتن پا ا زیادہ بارا سے پیٹ شی ڈ الت آ خراس نا ےی تو و دقام ا جڑاءائر رکٹ ہیں جوتطد رس کو بڈ ھا کے ہیں اور 
2 نیش درف طور پر امراش سے ڑ ےکی طافقت پیداکر ے میں اور ای LL‏ پس سو کہ روز مرو کی نما س کی 
تھوڑی ہن متقدار می ں وآ وو تیا سح کش اجتزاء ما رر ے ہیں جوک کش اج اء ج وکاک دوائؤں کے ق ر بیج مر یکو 
میا کے جاتے ںای 8 بوڈ لچ اک ر بیدوڑع ہی زاو ایک طط رع ےدوائی ےکی ونکمہ ہے مار یکت اش انداز 
مون ا نے خذاکواسی ای اہی ت یں دی ی )کرو دواکود یا ے۔ 
ایک دو د نکی وواک اتا شال اورروزم ہی دوا (ھذا) کے پارے بی ای زیاد٭لابرداتی؟ راان اس لا وات یاو چھوڑ رے 
اورا روزھ کی ا کوسدھار نے فو ال سے بڑ کر دنا ں دوسر یکول دوا یں بج ڑا صرف تررق بڑھا کیل 
ام اض س کور ح کے کیل کی کد گی دے۔ 
انان چگ اشرف افلوقات ے۔ فدرت نے اس ےل سم سے فواڑا ہے ہہ اپنے کل بے میں می رکرسکتا ے۔ 
اس لے ایی کور ماتا ہے جو کین وٹ راککرے :وت خعطاکرےہ جار ہیں سےتفوظط رک سے اگ بھی ایا مکی خو راک 
اھا لکر ےا ورا تھ ہا غا جات ےلت کوئی رن چا ریا کار ےجب ای نو یتآ چا ے9 را ہک کی 
1 مر ف وچو ٹی چا سے علا اور دوا ای وش کک نہ ل جاۓ ج بتک ا سکی شد یرش رورت شو رمو ایی وم کور 
ہو جا ئے یس نذا کی اصلا کی طرف وج مو جانا ہا ے۔ 
نے دانے دورش پر اوور وواک ھوک رعا اکر ےگا۔ جما ر ےو لک ینف رڈیل نا سے مون ہے اپ اا یکی رمت اور 
اصلاع کی خذاعی سے مرگ ے۔ ہیک نذا سے بد ھکر ونیا کی او رکوئی ووا یں ۔ ایک فرا یکی فلاسخ رکےقول کے معان 
یتوم ہکس ت کا اروب دارا ی پات بہوتا ےک وولو کک اکھاتے ہیں او کی کیا کے ہیں خرب میں خذرائی ڈاکڑ کش ن اہی 
کے رڈ ودل ے بشت امراش کا علا کہ ے یں ۔ 


ہو ری قول ےک ہم وای چھے ہیں جو یھی مکھاتے ہیں وران عحوائل کے بعر صرف تزا ہی وہ بذیادگی حر ے 
شس سےاس پا کا نکیا چا کا چک م دجان کے جو انے سے ہ مکیاہیں؟ کے ہیں ء ناقتات سے مہ بات ثابت سے 
ک نان اورا بس کے تو لف پیر یی ںکا آ یں مک علق اے۔ 

فزا وھا گی بتر دوا سے دیما جاۓ پذ انیان نے ہتراروں سمال کے تر بے سے جو لا جواب ووا ہا لک ے وہ غا ےء 
فا سے بڈ ہک راورکوئی واا ی کک در یاف یل ہ وی رو زمرہ دواو لکی تد رو تمت ہکا ی اور دد ےکن کی افا د ہت 
مہ ہت اور پا رار ہے قوی کت کی اصلاع کسلئ شروری ے لہ اتاك کے ر کے میں مزال سرد ےکیا جاۓکہ 
لک اکھاتے یں اوران اشیا ہک کی ے۔ اس کے اعدا اور ز ری ماہ ر لکرم خورہ وا کو نکو نکی خورد لی اچتا ی اور 
بل پیا ککرن ےکی رورت سے پچ راس کے مطاب ن کانوں اور زعیندارو کو مطل کا شت کی تریب وی چاے اور 
تاس ب پوس مہ یاکی جانہیں۔ 

غذائی علاج کی اهمیت 

ذاق علاا ع کی اہمی ت کا انداذہ اس ام سے ایا جانسکتا ےک انا اورحیوای سم یش خن مرف خذای سے پیا ہوتا ے- 
وتاک کو دوا اود ز ہرک زخو ن کو اورنایڈ پیش بر کا بک ہا دن سان کی اس ام رکیل مرن ےک خو ن مرف اک 
اتزاء سے پیړا وتا ے دواادرز رم کے اعتضاء ل ر یکین ومیل ابا عت ہوتے ہیں۔ جانناجا ےک ای علا کی بیاد 
ات 7 ہا ہےکیونکہ ج بتک بوک پیدا ن ہوا وتک کک ای علاع اش انا زکٹں ہوسکنا بوک ہیا رک ےکیلنے ہی 
ف زاوی وش ت تک روک دبا جا ا سے ا اس ق راطیف ان ےکا اتا کرای جانا ہے جس می اذ ہے کے علادہ اوو کی موجودہوں 
اور اچاق زوو شم ہوں ج نکودواۓ زان اغا ے دوائی کے ہیں اور دداۓ زا یں دوا زیادہ اود ناکم موف ے اور 
نا دوا یش نم ای قدا رز یادواوردوائ کم موی ے۔ا ن ورت ں می اورج اہی ے صو و شر ی رک مکی و کا پر اکر نا ہے۔ 
شد ی رکوک پی اکر کیل مرب او جب ف زا ےکم ویش ور رما جانا اذا سکوعا ورپ رفا کہا جات ے۔ 

جاننا ا ےکہ جب کموک بند ہوجائی ےلو م کے کی عضو میں رطوبت اوری|غ مکی زیون ہوجاٹی ہے جس سے اخضاء ش 
کون او ری پیړا وچا سے جس کے نیش رارت اورطا تت تد رن طور یکم +وعالی ے۔ا ی رو ہت اورک اراج کرم 
27 کٹا اوویے ےکی ہکا ےگ انس طر اڈ ل خو ن یس بذماء دوس ادداکا انا ایک را کی سم میس ر جانا ےکن نا یں 
جب رطوبت اور م 7 ہوا رارت یڑا ہوئی اندر لور برای اندرو طافت پر امول سے جوف ری اور تک مق نے 


جب عم کے شوش رطو بت یا مکی زیون واو ا سکی دوصوریس ہو ہیں۔اڈل قر دیا گر کت ابی رطوبت ب کی 
اھا زیاد ہکرت ہیں یا رد جاز ہے جوعمال کے تحت وت ہیں دہ اٹ یزور کی وجہ سے رطو بر کو چ بی کر سکت 
جب فاق دی جا ے ن فی رضردرت فاکش دک پال او اعضاء پ زا کا جک ہوجانا سے جس سے ایک طرف ند 
تس دوب تکاگ رن روک دہ ہیں اوردوس کی طرف دد از بان ربا تن وج بک ناش و کرد ےے ہیں جوا عطاء بر رکر 
کون اور کا کا بانعث شی ہیں بل مال اور اس کے چت قددان رطوبات اور مکو چز بکر لیے ہیں ۔ اس طرں فاق سے 
شید روک بیرارەوجال یڑ ے۔ 

شد ی رکوک سے جب محر و کر ی بہوگی رطو بت اورک یں ہز ب موان ے اباب دپانمانے اور پیین سے اخ راع یا ہا ے 
اور ید رطوبات ونم ورز ویره اخضاء گنا بن ہوجاتے ہیں فو اعضاء م۲ن بک کارت پیدا دنا شرو ہوجالی سے 
جس ےمزائمم ہوکرخون تید ہل ہوناش روغ ہوچائی ہے۔ ارح امراش دع ہوک منوں می سح ت مال ہوچاٹی ے 
پر ف فا ہک اکرشم ےا ارت تر یق توکو لیا جاۓے اس سے پیا کی فص دام راش چندونوں ںاخ رووا کے ہوجاتے ہیں۔ 
فاقہ سے جب بوق سذ درخ وہ ل جن سورس پیا ہوجال ہیں:۔ 

...اسورد یت وکیرے ادا ویر ن پیا بر وی ا 9 

۴....اخشاۓ رین دل :دماج راو ررد وذ اکآ یں بیدارہوچائی ا 

۳....صفراءکی پراش موک ر رار تاونقو ےت حاصل ہو سے_ 

اگمرانمان وزات باردباچودہ گن ف ڑاکود روک کے کم ازم شع پ ربعو کک اا رکرنا شردری ے۔یادرگن کہ ایک تدرست 
انان یچ نوک پاچ چ نے سے پیی کک کن اگ رک بھی جاے ف کم اکم چگنٹوں سے پیل انی ںکعانی چا ۔ 
کی کت اورتر رت یکاراز ے او رسکی فا کی برک اورغذائی علا کا امالے۔ 


انسانی مشین اور اس کی غذا 

کم ہے بات ہن لی جات ہی ںک شی ری ا وق تت کا مکی سک کی ج بکک اس میس این ن نہڈالا جاۓ ہوائی جہاز یٹول کے لخر 
از کار ب لک ڈ ی تل اورک کے کے ای پر ی ایک ایی بھ یآ گنیس بد کن :زک او رکا بھی یل کے بی ہکا ر ہیں 
بھی کے سیک ےک یکی مانت نہ ےووہ ماک رک کی سںکرسکتا ۔ می مال انسالی مشیر یکا ہے ج ہار ےکم میس روز ال سے 
موچود سے اورمرتے دن کک قم رق ے اگ راس یری f‏ خوراک تہ ےو ہے اپنے افعال رست ط رل سے امام 
0 0 شس ملف جسمالی اور دای کات و اقمال کے بپ پر روز بلہ ہرگ تیم انان مل ہوت دہتاے 
ین ا سکاکوکی کول حص خر ہوتار بنا ے شا جس وقت کروی جسانی کا مر ے ہیں ین لے ہو لے :ساس لی با 
دائ یکا مک کیل فور وک رکرن یا سو چنا تاس میں جار ےکوی حصہ تا کارہ ہوجاا سے جن سکو ہم ابطورفضل ]سم سے 
مار کرد ہیں اود اس طرع جو حص عم میس خر ہونا سے ا سک یک یکو پوداکر کیلع زا کی ضرورت کی ے۔ 
اس کے علادہ ترکات دافعال کے دورا نم ےک ری اورترارت خماربج ہو کی ہے اورخو راک ہی ےکم می لک ری پرا ہو سے 
اب ان دوفاندو نکیا فاکتعا لکرتے ہیں- 

چا ں کن ہو کے ماز خذااستحا ل کر فی جات ء باک اددنگی زک چ ول سے پہ یڑ لای ے یکاک چڑ می رکٹ زا 
اس کےکھانے سے فاد ےکی جا کے صان ہہوتا ہے ۔کھا نکیا زی صا ف ھرے بریتوں یش ڈما ررش جا ئیں_ 
پازاروں کی چوا بر اک گرد غبار او رکھیاں ٹن !یس شش نکی مچ سے الع سل فااظشت اور جریم شال ہوجاتے آل 
ایی چ ںکھانے ےک خط ناک یار یاں پاق ہں۔ 


روزمرہ کی غذائی غلطیاں 

ا سے زیادہ جانورو ںکی دک بعال شی زی د ہدج دے ہیں ہہ رما نک جانا ےکماس کے جاورو ںکیاضجم کا دارویرار 
ا نکی خو راک ر ےک کے لوگ ایی دوڑھ ہک راک ہاج و ین ں؟ ایک ڈ اک ڑکا بیان ےک چو پار و ںوچو دیا جا ے 
وباق نو ے مہ یماد یاں فاطو پرکھانے بین ےکا تی مون ہیں ۔ انا نکیا دوزھ رک یکھانے ےکی غلطیال باصق جار ھی ہیں 
اور یار لو لک تخا و گی _ 

ک تا ہا دوم سے قط ر ےلان ہیں و ا خورووآ وی کے ط ر ی کا ر تیر بایوں ے کیک کا د لوال یک ناش رو کہ دیا ے۔ 
کرت لیل اوہ فز اک بہت ایت سے ج بتک لوگ سادہ فاا تھا لآ ر ے ر ہے پارٹ ایک بلڈ ہر یش چوڑوں کے ورو 
اورمحدوکی یہار یاں نے میں :کی نآ یں ۔آ ج سویس ےنتا نو ےافراو ان امراش میں جلا یں ۔ 

م روف کا ربک سفیر بنا ےکیلنے اس ٹس سے چول( چھان ) کال دےے ہیں ہے جا کے مو ےک یک اکل فز ایت اور طلاقت 
ندم کے پان گے 

ڈالڑاگی کے علا دہ فی دی ماز ہرس جب ہے ری یکا اتال ش روغ ہوا ےول محدہ راو رگ ردرے بے عا ل ہو نے ہیں۔ 
ان اخعضاءکاحال ا ںگاڑ یکا وکیا ے جو پارول ےق ہواوراس مل سی پٹرو کی جائے ڈ یل ڈال دیا جا ےی کے 
تل کے چو لیج ےکودی کی سے جلا ےک کوک جائۓے۔ 

مرخ مروخ کااسنتعالی مار ے دا ں تام دنا سے زی دہ ےجس طر بیز بائن قل چ اکر ے ای ےکی زی دہ محر ہش 
کن پی اکر ہے بواسی رکا شکاردجی لوگ ہو کے ہیں جولال ری کا سمال زیادءکرتے ہیں ۔ 

ایک عادت بی وکت آل ہےکہکھانے کے درمیان باد باد پان پیا جا تا ہے جس سے مح ہکا جو لج رہ سے کو 
یں کرک ال اس اور ہیک کلیف یڈہ جائی ہے۔ بای می کیا ےکآ دہ اکھششہ یا ی کے بعد جب پیا نھسوں ہو 
پیا جۓے۔ 

ایک عادت جوک لے انہنائی اتان دہ س ےک مکھانے سے پم پات نیس دھوتے۔ مما ے ہاتھوں پر شار چرام 
گے ہوتے ہیں اگر اک لکھانے سے لے تہ وکوا جائے لو وہ مضہ کے رات مار ےمم می وال ہوچاے ہیں اور 
بھا رک یا کر ےکا سب نے ہں۔ 


خر یپ اورمتوساطبقوں یس ہے ین می لآ یا ےکا نکیکھانے پیٹ ےکی اشیا یا پٹ کیا رک ہیں اورکھیاں ان سکن رک ہیں 
تھی شرت نے کیب وت بدا فصت پییداکی ےک کلف جراجھو ںو اٹ ےم سے لگا نے اڑل تی سے نود رانیم کا شار 
ہوکر با ہیں مون دورو کو بنا رک رن کا ذ ریہ بن جانا ہے بش تن یہی جاۓ جرا ھم اس نزک اناد ا سے اور 
دہ چ رکھاےے دالا پار جا تا ے۔ لذا چو ںکوڈھاش بک ر رکا چا یئ _ یاد ہگوشت خو ری سے امتا بک ر ہی ۔گوشت بہ تک 
ادیال پیر اکتا ہے ن زکھانے کے ط ریت کار ع اور بناوٹ چو ڈکرسسادہ تز اکوتز ج دب پا سے مرن انی اور 
برلکل فکھانا نتصان دہ ے۔ ای فککھائے کے بعد دوسا کھانا ا وف تکک پرگڑ کیا یں جب کی شر بی وک نہ گے 
نرکھا نا انل وش ت کچھ وڑ دیس جب ای کوک ہا ٥ط‏ رت کت او رن رق یکا ہت رین ضا ی ے۔ 

پیل ما و لتھ و ُیثوں ٹل صا کفکراے جات ہی ں کن رط رکا ہا یتر ے اس سے تصرف چادلوں او و 
ات جاتاے با پا واوں کے او کی ری کارت کی صاف ہو جات ے چکگ اا برت شس وٹال نل بای جانا ہےاس لے ہیاولو ںکا 
حار کش حص ضا ہو جانا ہے مول پرصاف کے ہو سے چول چندروزکک چ ڈیو ںکوکھلا ے گن ذ وو مرن یری ہی شش 
ڑا ہنی نین جب اکیں چاول کے اد یکا بہت پا می سکھول )کرو گیا تو ہر ورم وگیا۔ااس لے نوں برصاف کے ہو نے 
پول استعا ل کر نامیا سب یں _ 

ہارے ملک میں ضنکلہ پکاتے وقت پا ولو ںکی نے ضائ کروی جا ہے مالک ہے ج شک ےکیں زیادہ طاقڈر ہو ہے 
کیہ اس میس وٹاشن باعل ہو جاتا ہے۔ اس لئے شلہ بے وقت اس اھ رکا خیال رکا جا کہ یا تو ختگل کا ای اس میں 
جز بکردیاجاے اتکی نم اکےطور براستعا لکیاجائۓ- 

جار ےگھروں می اوش کو ب کے وف ت خو ب کھونا جا ا ےجس سے اس کےا ا کے غ ایکا یک حص یل جا جا ہے_ااس کے 
بتر یی ےک اوش تکوأبا لکرکھایا ہا کے یاز یاد ٹا سب بی ےک یی ےگوشت میں مسالہڈا لن می اے کی تد رجو لیا جائۓ اور 
راس مس پان شا لکردیاجاۓے۔ ہار ےگھروں می مام طور ریلم کے برتوں ٹیس نایا انی ہے۔ ام کے برتتوں 
می کھاناپچا نا ماس بی سکیل الیم کے اجتز انی حم کے کی م کبات میں تپ بل ہوک رکھانے کے سا تل جات ہیں 
اوزاف طبع ہکا کم کے کی ائ ا ت کا موجب وت ہیں۔ 

رسال ار اف میس ایی مون شاع ہوا تھا یں میس چا کیا کہ ایک وگوت میس دوس وآ وی ش ریک ہے اور سب کے سب 
بھا رمو کے تیا تآ نے لوم مو اکا ن کی ھار یکا ہا عت وکو تکاکھا تا یا جوا یلوم کے برتوں میس ھا کرو ہیک پار ے 
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ضرورت سے زیادہ غذا کیائے کی عادت کے خطر ناک ننائج 

کیم بترا کا قول ےک یار یکوئی کی نیش ج وی پر مان سے اچا جک ٹوٹ اتی وکا پکی ان ونی چون فاطیوں اور 
و اتترالیوں کے نیج ٹس پرا ہو ہے جو پ روزم ہے رت ہیں ۔ یہا ںت کک ایک دن یا٦‏ ہ ےک بجی چون وی 
اور ٹاہ رر لخر ںآپ کے ندروان' کویک مرچ جی اس رم جک یق ہیں کے باہر ےکی سیب نےآان د بوج لیا ہو 
شلا اکڑل وکو ںک وکر یٹ وش یکی مع رما دت موی ےگ رای ش روغ یں ا کا اما سک یں ہوا ای عات سے ان کے 
اندرون یل جوسمیت مخ مو ری ے وہ ان کے خون اور یہید و ںکومتائ رکردربی سے اور ٹہ بر گر جانے کے بعد می 
اکنا ان لے ٹسیو ں واش وا لی کا سب من جا rE‏ 

اک ع رع شرا ب لوی خو ری اورغلط او رمتو ازن غ ڑا کے استتعا لکا بھی خی ےک ہش روغ میس ھا مجان ان بے اخترالیوں 
اور زیادتو ںکو برداش تکرتا ر ہتا ے اور جب وہ ایک ال-ے م رال کین ہی ںک جس کے بعد می ہناش ہا ہیں رہق 
توان کےاشر اتشر کر 22 کے واش پیھوٹ لکل ہیں اورانسان مال ہوک چ چلا ن ےکنا ے او رر رتا ےک 
کیا اب پا ری تی وائی کی ںآ ےگ ؟ 

رورت سے( یا دہ پیٹ کج ر ینا ہل اکا عم ہونے ےئل اورکھالیامعد ےکی تک کر وراورعصا ره محر کی جا توم رتا 
ی کے نیج می ںکدانا ہضع مکڑیں ہوتا۔ محر ے میس پا اس جانا سے اور ای مج ںخراب پواورفاسرمواد پیړا ہوجاتے ہیں 
کبھ بھی اس موا وکا پچ حععل میں٢‏ جا جا ےج سکاذا لہ ناش ہوا سے پٹ پل جا ا ےی ای مٹس درد ہو ےتا ے۔ 
بر بودار ہوانحاررج موی ےاورانہا ن ست منگماء چ جاور برهزارج وچا ا ے اکر ای فا سرن اکا ہو تص معد ے میں ڑا رے 
و جو یما چا کے ا ےی قرا ب کرد تا ے کے دوو کے مر شی ںکھوڑ اسا دج لگار اذ دوسرے روز دوددو کو بھانڑد با ے_ 

ہے بات اش الہ ہر ایی اسان جانا کہ برای نار یکی بب کی اود پیی فک قرا ہے۔ ایک تدم یب زک رک نے ہیں 
اص دوا یز ے اور ال یھاری پیی ٹک بنا ری ے۔ اس اصو لکی ری می سکہا جا کنا ےک ایک و انس نک وگ مکھاا جا جج اور 
دوسا وق ٥مقررہ‏ پہ اکسا رخو ری اور بے وق تکھھانے سے پیٹ ت راب مہو اپا ا سے چا ےک ہکھانے پرکھا امم تکھا ئے _ 
کش رط کا قول ےکک سب بی ےل جا رک ہے اور با ری پیداہوجانی ے۔افلاطو نکیا ےک رکا رام خو ری میں 
سے اور ز با نکا رام گول یش ے اور روح کا آرا رکم خوالی ٹس ے ادرو کا آرام اتام دہ لیت یس ے۔ اقول یں 
اتا اضافرکرلیا جال ےک شل کا رام و مک کے میس ہے ان کحتوں کے پیش نظ رانسا نکو چا ہ ےک رس اتان کیا کھاتۓے 
جوا ک ےکم بیس یاو یکا ارح ادرکبادا تک چا آو ری اکن طافقت پیر اکر کے_ 

اع ا مو کے ہیں اگ راوگ ا ے خوردوش لکواسلا ہی اصواوں کے مما ین ڈ سمال دہ امراش اور پھا ر لوں فوط ر ہیں گے 
یں یکو ,مہوں اور پتالوں سے پچھشکارائل ہا ےگا ادد یات اود پا دک کا نی بت رکاپ یکی _ 

پر صدانت پ ی ےک بسا رخو ری سے تجرد ارا نم لیے ہیں جن یس سے سب سے ز ید خط ر اک مو پا کی بل پیش 
قا اورشو روا ای یں یوایش ست ہیںں۔ 


کم خوری کے صحت بخش فوائد 

لان ارآ ج بھی اسوو شی صلی تا ما مکی یی لمات پک لکرتے ہو ۓےکھانے ہے کےا دا بکوو ظا نما ریس اور 
ان کے مما یکھا یں اور بیس اوا نکی کت ال ر وگن ے_ اش بدنی امراش اورجہاںٰ پار ہیں ےہا تل کن م 
ساتھ ی لوب و اذیا کی روعاف یار یاں کی غیست و نابود ہوچا ہیں کی یوک کم خو ری ولوں مس رتت اور زی پی اکن ء 
شل ووا ھان اور مادہتیواضی ت لوک کر ے۔ 

لک :ناد یچا ررم اتیل عیفر ہے ہیں :مو نکیل متا س بی ں کا ی کی بد ی وا ی ا کا پیٹ ہواورا لک موت غا اب ہو 
کوک فل بوت اور اسیا رخوری حبواٹی صفات اور نمادات ٹل سے ہیں اور جوا نکی تندرتی کا را زم ری موتا ے اور 
جب اکا کم کر ھا تا وای برغل موت ہو جا ا ہے اورو ہا کو راک کیل م رکروااں رتا ے۔ 

ايرا تم بن اد رھ اتال عیفر ماتے ہی کی نے اپ پیٹ پرکنٹرو لکرلیا تو لوں اس نے اپنے وی سبال لیا اور 
جس نے ھوک و پیا کو برداش کرای تو دای اغلا کا ما کک ب گیا کیک ناف رای اورمحصیت کو کے ے دور بان سے 
اورک یری کیقرجب موی چ اورک سی رئی دل کو مودای او نی رکا خا یک کی ہے۔ 

اپ زا معلوم مو اک بسا رخو ری ادر چو ٹج رکرکھانا چہاں جا فی طور کت کیلع ا چا ر ہے وہاں انسما نکی روعاف کر تک ےکی 
اقصاان دہ ے اودر پیش رامرائ پی راہ ےکا سب کی _ 


خوراک کی منوازن مقدار کیا ھے؟ 

ایک مد یٹ اک میں فر ای کیا ای ےآ مت ےکا جا ے اورک فرسا تآجل سےکھا نا سے ہب خر ماک رکو سی رصا رکٹ 
گے ار نآ و مکو چند کے کاٹ ہیں اکر لازا کھانا یڑ ےق معددہ میس ایک تھا یکھاناء ایک تپائ فی اور ایک حصہ (ہوا) 
ما لے مال ی رکو 

اور بالا عد بیت مہا رک ورا کک تو ازن قدا رک طرف اشار وکر ہے یاد ری مع ویش ای ءخذاا ور رطوبتقوں کال سے 
کارین ڈائی کا ڈ کی ن ے اور ہے معدہ کے اوی وانے حصہ می ںآ چان سے اکر مج دہ کے اس ع ےکرک خو راک سے 
کرو یا چا سے وک کیل چ ت موک لمحد وک ہی بابو ںکاباعحعث اورس نس میں شواری پی ارتا ے۔ 

ا کے ہے جب مکورہبالاحد ی کا زک کیا کم اکا سے ؟ بت راومہ وط با تآ یں _ 


کم مقدار میں غذا کھانے کا طریفه 

7 ای شل و ہم سے خوراک کی تدا رمق کر ںیشن خورا کیان ہو اتی بی پیٹ میں ڈال تخ را ک کت رک کک ھکر 
کھانا جا اورت رک دو بار ول لیا چا تا ۔ا سط ررح خورا ککی مق رارم رر وچا ےکی _ 

٭ نکھا نکھاتے وشت دایا ں کش اکا یں اور پایاں بھالینا چا سے یدلہ بیط نت جد کو وہ اکر رتا ے اور ا یوز یإدہ 
کھان ےکی یں دچ ۔ 

٭ نذاکوخوب خوب چیا چا کرکھانے سے جلد تی المینان وچا ے گا۔ ای کن کو بہت زی ہکا ےکی ماد تی 
شور و نے کول کو منوس مرح چاکرکھاۓ ا اکر نے کش دو رون سے ا لک پیھک کیا ۔ 

٭ سکنکھاناکھواتے وت فقو لپ ش پکرناکسی طرع کا دماٹی تصو رکرنا وظیرہ ےکن المقدود ھی کنا جا ےے۔ 
اس سےامجانے یس بی خو را کک مقدار بڑھ ان ے۔ 

٭ اک بی مون ن زک ونما ےکی بھی زیاد وکھا لیا اتا سے اتی کی موی مٹھائیا کی ضرورت سے زیادہکھالی چان یں 
پا ےموئح پان عادا تک ناص خیال رکھۓ- 

٭ با اقات اجار لذیز ی وظیرہ کے اسقعال سے بھی ضردرت سے زیاد ہکھانا کھا لیا جاتا ہے لے لوگو ںکو 
صرف روف سان ری ا تااس 

٭ ما نلوا زی ی پا کے بن شں زد ز ی د مان ماتت ے۔ 

٭ آ پک قرا رخو را ککھا ےکا ر یکر کے د کے تن پار ونو ں کک کم مقدار س خو راک لی کی وجہ ےب و کے پیٹ 
و کا ایا ی وکا جن ایک وو ہفت رٹ بی پیٹ ایق رار کے موان مو جائگا۔اس کے بح رور ےا tk‏ وراطوارکو رس 
آپ ملاظ ترما ہیں ےکآ پ کے م قوت احہ ای زیادہ ہوگی برا آ پ یٹ مکھان ےکی انی تک وج چا یں کے اور 
نگ ی کراس پگ لکرتے ر ہیں مے۔ 


غذا سے متعلق بانج اشم نکات 


زا بھی شاا وف تکھاٹی پا سے جب مو ک خو کی ہوئی داور ہہت گن سے جب مکھانے کے اوقا کی بابد یکر گج 
کبک وت ہکان کھانے سے معد وف زاو لو لکر لتا ےجس ےک خوپ غق او رکوک بق ہے۔اس فلم کے خیا لکو 
رل سے کال وسک کرقو تکوقائم رک کیل مروت کے تپک رگھا کے ر ہنا چا سے یاد رک اگ رکھانے کے ادات ارق دار یل 
اترا لووط ت رکھاجا ےنڑا مرکو فا رو و ےل با د 

:رمال کی لوک کے اخ روم تکھا ہے وا کھاےکا وتک یآ گیا ہو درآ پکا ہی جل کے کاو کی وکا ر ےکی ںی 
کے یس تیزابیت یں سو ہوگی و کی راحوں کے خی رمو اتا سے پیٹ چلرنے کک کاس مکی 
یو ںتکریف دہع لایس اس با کا پاد ت ہی ںک خی وک کےکھانے یاز یاد کھا کے ےآ پوسو کی شکابیت لاان مو سے 
اگ رآپ نے اس اصو ل لور و می ہاند لیا آ پک کت :ی متا د موک بی وک کے بی رم کا بے اور ای یجھوٹڑئی چوک 
اقی ہو کھانے سے مات اچ ے ای اسول بت رک بیادے۔ 

۲ خوب پیٹ بھر کر نه کھائیے 

زیادہ پٹ رک رکھانا ان لوگو ہے اورچھی خط ناک ے جوطبمًاست او رآرام پئ د ہے ہیں زیادہ پیٹ کرک رکھانے سے 
معد ہکا سکڑ نے اور بھی ےک ل بہ کم مو چا ےگا فا سےکھلرامعدہپچول چا ےگا اورک ےکیلۓے اسے بہت ورا نا بڑ ےگا 
اوروہ ا اض مکرنے سے ما ج ہوجا ےگا جس سے بے شا را را پیدا وچا یں گے اددیات لیے وای درن جو ای کو دوائی 
پا منٹ یل پ نکیل ہا یئ ہے اب اس مج ہا رکلددوائی ڈ ال دی تذ دوا پا ریک ہو نے کے مھا ے ا کی مورک ل جا می یا 
وو ن ہام ہوجا ےگ کھانے سےطیت کی کل ادردماغ روید تا ے۔ کیت کہ ول یی کی ترارش 
ابنی تاوا وسل تیتوں کے ات ق کی راہ ہکا مز نس ہوک _ 


۳ غذا هھمیشه چبا چبا کر کھائیں 

کھانا پیش ہآ ہت ہآ ہت اورا یکی ط رح چپاکرکھانا پا سے ا کہ رق لعاب دنن یی ئل ہو ہا سے اس سےکھ نا م بہونے ٹیی 
زی دہ سان پیراہوٹی ے تز اھاب دان نزالوزیادوزورش ح ماد اے۔ 

علماء بھی احاد بیٹ کے توا کے ےکا اد چپاچ یاک رکھا ےک اک کی ے۔ 

جد رن کے مطالق ول سرن اس با تکی تر ا کے ہی ںکہ جآ یکھا اکم چباتا سے اس کے دات جلدی 
خراب ہوجاتے ہیں او راگ ہیک طرف سےکھانا چبایا ہا ےت دوم کی طرف کے دا قراب ہو جا یں گے ابفراددفول طرف ے 
کھاناچبانا پا سے ادغوب چیا اکرکھایا جاۓ اورکھا نا خر چیا کے اکم چیا کے معدرو میس چا ےکا ورم محرو اوخ ری امراش 
پیرا ہو ےکا اکان ے اکر ہم ا سے نظام اہ ضا مک رست درکھنا چا سے ہیں ذ آ ا ۓ مد ہیی ال تھالی علیہ نیل مکی اس چبانے والی 
سط تاو نز نل ور ې 

ایی ےآدمیو ںکی اریت د بے می ںآ لی ے جور وحن با پا ممت مس پوداکھا اک اکر فا رخ ہوجاتے ہیں اگ ایی لوگوں سے 
در یاف کیا ہا ۓےکہجناب داش لک اکیامتصد سے اوراعاب دنک کیا رورت ے؟ کا جا پاد ہوا ےک علو یں اور 
پچ ہہ نکوکھوزی واثڑیٹ ن سے کج ہیں بے یک ذرست ےکر وئ یک ے٤‏ فرص ت کی ںکام رچلری جانا ہوتا ہے 
فیا چب ربی و یرہ ے لیٹ ہو کے تو صاحب نارائض وخفا ہوگا ہ مکی ےآ داش چیا کے کی یش اکا دی ۔ 

وات تآت کے بڑے مددگا ر ہیں جوف چ چٹ میں جا دہ پیل داشل کے ذر لے کیک ہوجائی چا ے درننخذداکے پٹرپ یا 
لے ے اؤ ں کا کا مآ وؤ ںکوکرنا ڑا سے جس کے مت ہیں بی وچا ے اور گی دس کی شکای کی لان 
ما ے۔ خن اعصا بگمردوں اورول کے ام راخ کو غ زاو نھر چیا ےن ن زاو کے ےی پیا ہد تے ہیں۔ 


٤و‏ غذا کھائیے جو بیٹر هو 

وار اور تر جا سے مرادعلوہ پورکیء میر ےک چودیاں اور عرو خوش قا کت مٹھائیاں او رکیک مسر یاں یں ہیں 
بک دووو گن کم یود پادا م اور دوصرے موی کل او رر یاں دغیرہ ہیں۔ ال الک مکی فا سے خون س 
تاز امیت بڑھ مان ےکی دج ےخون ایی بی مو تز اہی تکول کر ےکی و یوں اورداشتوں سے چون ورکیم یزار بنا ے 
برای کا نو ہوتا کہ ہہت سے لوگویں کے داشت اور سوڑ ھے ببہت چل رق راب ہوجاتے ہیں اور و وڈ لوں او ریدو ںکی ر 
۱ کیل ۓ ستعدہوجاتے ہیں- 

7 کی کنر مکی استعا کر فی چان اس ٹس چوک رایک ای جزدے جوآموں سے نے ہو ے فضدکوھی ھا کر نار جکر د تا سے 
اوران مد نی ضمکیات دحا شی نکا بھی عا لی ہے جس کی وجہ سے خو نک کیا قذا نچ رہتا ہے اود دہ تیزالی ہو ےکی ججائ 
لان بوجا نا ے اور بیخو نکی و شحصوصییت سے اگراس میں نہ پیا ہا ےڈ خون تچ رنہ پور کے کے قائل ہوتا ے اور 
چا ل ا کی ٹوٹ چو کی مر لسکا ے۔ 


...٥‏ غذا کے دوران پانی کا استعمال 

اڈ ھی کےسوم ریوں ٹیس سےا یآدٹی ا ہے ہوں گے جوا کے درمیان بلاضرور کرت سے پان ف یکر ایی قوت پا ض کو 
زا بکر ی ہیں معدہ سک یس زک جو دخ ہکوزیادہمقدار ای سے داق اود پچ اک کے ان کے ا کو زا لک کے پا کو 
صان انا انال اتان بات ےا برام اکل رمل سے ایت ےک نذا کے مہ ےک یآ زر جا کے جار 
نی ڈیڈ دوکنٹہ بعد لی پینا پا کے اک مح د ەصاف ہو جا کے اور بایان اکا رس ساد ےم می ل1 ساٹی ےیل جائے۔ 

رعا لکھانے کے درمیان پائی س ےکر ہکیا ہا سے ہاں الہ کھانے ےل پان ضرورت کے مطاب پنٹے مم رن ہیں ۔ 
کھانے کے دوران یا آخ میس ای چاو رت ہوتا ے۔ 

کھانے کے درمیان پیا عو ان لوگو ںکو ہوئی ے سکی بو یآ میں فض لجرا ہو با چو جل ری جل ری خر چیا ے والہ 
ل جا ںاور رست ےا سی کے مادک ہوں ما صما لوا رغ ڑا کے کر ع شا لن ہوں _ 


خرابی مضم سے بچنے کی ندابیریں 

٭ لور پ میں ڈاکٹرکیان نے انکسرے کے رج محر ےج رار و لک یملف ما لتو کا موا کیا ےا نک مشابدہ ےک 
ری اور شھ ےکی عالت یش پا ضے کے جلا عضاءپریکھھالیمااخصا لی اث پٹ نا ےک ردپ ےنس ہو جات ہیں ایی سل ہیی اصول سے 
کیم فص کی حا لمت م لکھایاہواکھاناز ہرکااثر کت ہے۔اس ل ےکھا کا کے وت نو نم ر ناچا یئ ۔ 

+ ھا ہا لبیل وغیرہ کے عا می اسباب تتاب نر کہں۔ ہا را لکھانے ہے یں بے اعتقدالی ء بد ہز ادر 
ا نمزاوغبرہ سے پیا مون ہیں ا خا اور ی کا عل سے ج چن یں _ متاس بی اوغا علا جسافی مارات اور 
پ ھی اتی رک نے سے ایس ڈو رکیا ہا کا ہے۔ 

٭ برای یی اصول ےک ج چک کیا یں اا کا درجترارت مار ےم کے مطابف ہو زیادہ مرو نہ زیاددگرم با معتل 
رر 7 ارات ر وء 7 70 0 ںی بر ننس با مرف می سنا ہواکوٹ بھی پیل ی کےکھانے با ٹے سے 
رامت و ہوچائیںء واشوں اور سوڑھوں کیلع قصان دہ ے۔ ای کے علادہ برف آمیڑ ان اور زیادہ ری چچڑوں کا 
سل استعا ل رای محر پار جیب 

+ کھاکھانے کے حدم اکم نمف کنب ککوکی وبا یکا مم کر نا یا ہے نخس لو گکھانے کے دوران بی اھا کھھاتے بھی 
مطالتشردر کرد نے ہیں۔اس سے دماح اود ہے برا اٹ بڑجاے۔ 

ب مخت عحنت با وزی کےفورآ بدرکھانا خرا یی کا ہا عت وتا ےکیونکہ بد نکی تی مون ترارت اور اکا نکی عالت ٹیل 
آلات م دما اود اخصاب بے برا ا پڑتا ے اس طرح شر ید اقطرابء یہان او رجا کی حواات می سکھانا بھی فو رن ریا 
مھ جب ہوا جا ہے 

کھانے کے فور بعد ورزش یا مخت حت کےکام یں مصروف ہوچان ےکا مت ھی می موتا ے کیرک ہج کی نچ اور 
بد نکی تو ٹیس ووچا ٗی ہو سای ہیں اورم نذا ےا ھال پور ےطور مراضاممنیس د ے یں ۔کھا نا ہے دوقت کھایا ہا ے 
جب ای اورچسا ی دوفو سڈ ل سے ہر میں کون و_ 


کن امراض میں کون سی غذائیں مفید ھیں 


1 
ت7 
* 
1 


وس تک یاری مس چا ول دی تا کیا اقعما لآ ر ے ر ہا مشیر بتاے- 

اکر اکا مر لان ہوجائے فا کک :موی کے بت پازا ام ردداور پپزازیادہ استحا لک ہی ۔ 

تان وچا ےڈ رس وا رکیل ؛کپچلو ںار گن ارس اوروز لے رہنامقیرے۔ 

بقار کے دوران دوویء موی کی دا لک ءا اگوداٹہاو ر گی استما لے رۓ سے با یک ہوجاتا ے۔ 


اس کے بعد جار ہا دن کی خوراک لے ر ہناچا سے ۔ 


کت 


سز بڑھ جا یں یا لاد وک رتا ہوقو جات ےکی بی بای میس اپا ل کر غرار ےکر نے با یھ گرم فی میں کروی اور میک اکر 


رار ےل کے سے کچ ےکا درد اور پا کی ہو جات ہیں ۔ 


1 


2 
یی 
1 


یں نک لآ ےا دودح اکور انا ہی ادربیٹھ کچ لکاکھا ناذا دومن ے_ 

برک من جا ےت موک کہ مائیس پیداہونے والی سن ال اور لکھاتے سے سے پچھرییانٹل ای سے۔ 

لب یشو جا ےا مک نے سے نار ہوجاتاے۔ 

خا موو یھوں اور ڈگ یکا یل راج برا رو ن ملاک ما شکرس ای ہے لگ او برسالی ناورمو چان ے۔ 


کن امراض میں کون سی غذائیں نقصان دہ هیں 


HH FE ہر‎ Fp خر‎ FE Fp Fh Fh پر پل‎ 


بغار کے دورا نل می ںی موی زا ہیں بعا ر یکھانے ؛مٹھائ یکھا زا صان دہ ے۔ 

از با دردہ ماش ء پچھوڑے پچضیا ں کل یں او تہ لکی بی ہوئی یی ء جا ہرگز اتال شر یں۔ 
مو ںک کور یکی سورت می بنا یکا استعال نقتصان پیا ا ہے۔ 

وی سکیانکلیف می ی چی یں مک :ہنی او ری ےکھا نا قصان دہ ے۔ 

تزابیت ہو تاج تھا یں _ 

فا اورنقو وس ی کیا ئ ےنقصان وت ے_ 

تک رخراب موتو یی چنا اکٹ اور لکی بی ہہوئی چ ہی اتال وکر ہی _ 

الس ری صورت بیس نا رگی ءلیموں اورترش کل کے ند دی بھی د ہا ں۔ 

زم ہو ں ےر ککااستحا لک کرد یناج _ 

ساس ومہ ف لی کے مر یو ںآ وکر اگوی سے پ ہی کر ناچا سے ۔ 

رح راقی ہو تو شتی زی ہددی مول کی زیی ا ارہ ای اٹہ پیک دال کیہ اول اور و اتا لکرنے 


.- ان چا ے۔ 


# 


| بل ڈ یروا مرب استمال کر _ 


وہ غذائیں جو ایک سادق نه کھائی جائیں 

خلفےویت کی زا یں شا جل کے بعد دود ڈنو پنا جیا ء ری کے س ایر کی دووہ کا استعا ل ور ے _ووویرا وروی کی 
یکو اکراستعال کنا کی خط ناک سے ما ولوں کے اور ےرک کا تھا ل کر نا جا تے یم کےا وبر سے انا رکا ا تع ل بھی 
مناس ب یں اور شہ چاندروں کے ری یا سے کے او یہ سے نو رکا استتعا لکرنا جا ہے خر بو وکیا کر دود پا یہار یکودگوت د بنا 
چ 

پا و لکھانے کے بعد تز بو زیی سکھانا چا سے ۔ ای ط ررح موٹیء دی اورپ ایک مہات ھکھا تا سن شہداو رخ ہو مکی 
ایک سا ہکا یں اورنہ ھی تر بوکھانے کےفورا بعد بای بنا پاس لے کے ات کی فی نے سے مدہ می سکڑ یڈ اور ہی ےکی 
نیف لق ے۔ 


برف کے فائدیے اور نفقصانات 

مک مگ ما یش پیاس بچھان کیل ھا طورپہ بر کا اتا کیا جا ا ہے۔ ا کی ا شی سرد نگ ہہ پیا بھانے کے مھا ے 
پیا ھا ے ادمح د ےل وکرو رکر ی ہے الب کرم معد ے والو ںکو مشیر سے اگ رگری کی زیادثی کے باحث بھوک ی ہو 
قڑکھانے سے ایی کنل بر فک پان نے سے وک لق ے۔ 

ےس باہ لے ہار با یا گن ہے ن ہوبر فکانکڑاچوسنا مفیرے۔ 

گن اس اقسات تک ف ست فا نرہ کے متا بے ٹیش ہت طول ہے۔ ىہ تصرف مد ےلوک ورک رٹی ے بل داغتول اور لے 
کیل عر ےج ےکی رارم مک ری واشقو ںک وکرو رک ہیی اوران کے زرو کوک رد رک کے پا تود ایی شای ے۔ 
مز و ڑکا 7 1 بک پداکرکی سے ھا یئ تم رع اوردردوں کک لخرے_ 


راب دی فذا کا انتخاب اور اصول 


م ہرروز نا ےکا م ودن وا کے ہی ں گر پر کم لوگ اس مقیقت سےآشنا ہوں گ ےک تزا کے کی اصول ہیں۔ 
ا راان ےتہن کے بحرا ن اصصولو ںکومرت کیا ے ف زا کے اا ب یس ان اصواو ںکو ی نظ رکا چا ہے ۔ 

موسم اور تازہ غذا 

یشرت ہاور موی خذااستعا کر فی چا سچے ۔اسے امھ یع رس پکانا ا ء بای یکی ادرقراب کی موی اشیا سرحت ہو ۔ 
اس سے بر کی اوراسہال تھے امراش پیا ہوتے ڑیں۔ ای ام رک وضاحت ضروری ےک موی چچاوں اورسیت ہو کا استمال 
اکرو مئ ے درت نے ہرم وم یی انسا لیس مکی ضر ورت کے مطاب کیل او رر یاں پیا کی ہیں جوک تصرف اکا کا م دب 
ہیں تتاف موی کوا رکا بداوا کی کر ہیں۔ جما سے کک میں اڈ کے شل وکرم سے ہرم زیم یس انوا واقمام ک پیل اور 
ہز یاں تیاب ون ہیں ۔انتازہسیزریوں اورچچلو ںوچو ڑکرڑہوں یا سرد مانوں کےتقو کیل استتعا ل ہیں کر ےپ _ 

ڈیو ں کی سینریاں او رہل فو ان ککوں می استعا کر ےک اکوگی جوا یں سے جہاں از ہ کل او سیر یاں تیاب ہوں۔ 
نسائ فط رت جو اورتبدٹ کی شال ہے۔ م یکیغیت راٹس ہے۔ ہرروز ایک مکی فز اکھائے سے یھت کرجا ہے 
اہناا سے اتا بلر سی ناو بد گج رہناجا ۓۓ ایر ا راک ون 1- ئ0 ہو گے ت دوس دك پک 
ریا وچا ےکی یا ا کےا جزا یل شی ضر ررہاں مون ے۔ 

صر کب خدا 

تام تذائی اجا مکی ایک فا ۲ش نہیں ہوتے دددھ مس فولادہگوشت مس چون نیس ہوتا اس لئ نا ی لی مون پا ۓے 
اا شس ولف نای اج اھا سل ہیں 

لذت بخش غذا 

لی نمذا5ؤں کے شال احبا ب کے ہے بات مسر تک باعث مو یکی قط راہ ےکی لذ یز اؤ ںکا استعال مفیرے۔ 
فراکو لیے ہونا چا سے ای سےطویجعت بٹاش ہوحائی ےکی می ںیت مکر نے والی رطوتیں زیادہ پیر مون ہیں اورف زا سان 
ےم ومان ہسے۔ 

ھلکی با زود مضم غذائیں 

زا ای ہو ی چاہے جو جل رشم ہوکر چو برن ین ہا ےتیل تزا کم استعا لکی جا ہیں کی میں تی موی اشیاءہ 
معد وکی روء کے وشت شن دشر نیل یزاس ہں۔ 


جسمانی نشو و نما کیلئے کون سی غذائیں ضروری میں 
٭ مم میس برف لانےء توت پی اکر نےء جسا ی کزور یکو ڈو کرت ےکیلئے وال اء جما جر دودو عش 
کل زیادہ ےز ی وہ اتا لک یں ۔ان چیڑوں ےک وشن حاصل ہوٹی ہے۔ 
٭ چنا م لکرن کیل دودح ن کیب تل ء بادامء اغروت کا چو یرو اتا لکرنے اک ۔ ان ےکس مکو 
اد کال 
٭ ریات کے استعال سے بڑیاں مضیول موف ہیں ۔ مع مکی توت مقرار راق ے۔ پاریاں تریب ہیں آٹں 
یرمع جیات ٹس از واگ بیز یوں بچلوں ء چا ول اوردودھ سے عاصل ہو تے ہیں۔ 
٭ کارب ہائیڈرشٹس ے جار ےجس ری اورقو تق سے ادر ری ول بء جوا گنا ور ا چ اور ےکھلوں ٹیس اق اما 
پائے جات ہیں۔ 
ہا کم ے وات مضبوط ہوتے ہیں پڑیاں مضبوط مون ہیں شی مکی رنت ۴ ںا رآ تا ےه بال گن لیے اور 
بوط ہوتے ہیں ہم ہی سنریویں دود مچھا چاوردی ٹس پایاہا تا ہے۔ 
٭ ‏ م اوت رر ست رکن اور یار یوں سے با کیل خوراک میس وٹامنڑکا پیا جانا از مرش رو ری ہوتا ہے اگ ہما رگ رو رہ 
نزائیش وٹامن ر کی ہوچاۓ و ہم طرح طر کی یہار یوں میس لا موا ہیں ہے دٹامنززیادہ ترگیہوںہ دودح تاز و کھلوں, 
سی بیوں ماش دال و ہرہش پا جاتے ہیں۔ 
٭ ماری ھذا کا لازی جتزولدہا ے ہی نہ ہو خو نکیا سرٹ یکم ہوجائے۔خون رای رین ےت کآ سجن نہ چیا کے اور 
اھا ہوجائے۔لو بای پر ی بن لوں ٠‏ اناج اور شف کمید٤جات‏ کے علادہ روفن اورم سے ل سا ے_ 
پان کی مار ی خورا ککالاڑیی جو ے۔ اف مار ےب مکی صفا یکر کے پیید پپیشاب اورگندےعناع با راتا سے۔ 
کو کر نے میں معاون ہے ۔خوان کے دورے میں د دیا سے او جم کے در چ کارت می کیا یت پیداکرتاے۔ 
٭ مین سوتے وق تکھات ےکی عات صحح کیل نچا مر ےک اول ہے کو نے ےل محر ےک گل 
تقر ما تم ہو کا ہواور جب مآراممکرتے ہوں اڈ مار ے محر ےوک عم لآ رام حاصل ہونا چا سے ۔ رات کے وق 
ارتام بدن کے ساتم کے اعضا کوچ آرام شہ ے او ال وکا نکی عالت یس پھر بول بنا دیا جائے و اک تھے 
را یکم کے سوا چٹ کیل ہھتا۔ 
بہت سے باب رین کے نز دیک را تک اکھانا الیل سوتے وش تکھانا رف رشح تکو خرا بکردبتا سے کون ے نکی ںآ کی ء 


اگوار ےڈا بآ رت ہیں ادرت ایک ے نو بدن میس تی اوراز ای جیا ےی اورک لمندریینھسوں ہوٹی ے_ 


تندرست اور طاشتور بننے کیلئے روزانه غذا کا شیڈول 


۱ | ات (چال کیہ ارامہ ضرم 
٤‏ )میں (شس گا )| 20 گے 


| چنئی ری یکمن تل ریم 
s0‏ 


گن ( او کیا ره لوذه وغیرہ) 0 گرام اومیے 


(میزان4 1100 گرام لیے 


i 
a  F#F 


شت بنانے والی غذائیں 

م کے شلات دل د مار معدہ او رآ مو لکی ساخت زیادہ ترگوشت وانے اج اء پتل ہے اور چوک بی عضا کل 
ہکا موں یس گے رٹ ہیں اوران کے اجر ٹیل ہو تے ری ہیں۔اس لئ ان اعا وشت بنانے وای ڈراک اض رورت 
رای ہے۔اپڈراروزاشہکی خوراک میں ایی اشیا کا استحا لکرنا پا ے جوا نیل شدہاجتزامکا یل ی کرش بچوں: ماب اور 
دودھ پلا نے وا ی وراو ںکوزیاددضرورت ہوٹی ‏ ےکیونکہائن عالات یل ان اعضا کا کا م زیادہ جز وتا ہے۔ ال ط رم کی عھر 
والں کے متا بلہ یٹ تی زی سے بڑ ھنے وانے چو ںکوا یی رو ںی ضرورت زیادہ ون ےا نز کے ار تکاسردے 
گے سےا با تکاپچا چیا ےکپچ ںکوگوشت :نانے والی غ اڑل کے ند سے جانے کے تیمس ووخ نک کی اورسو ج ےکی 
پیارکی یس مبلا وکر پاک کی ہوجاتے ہیں ۔اس لے ہو کرت کےسللے میس نما صسطور پرزیادد نوج دی ےکی ضرورت ے۔ 
ب رال اتی نیزا کیلے میا سب متت رار میں وشت بنا نے والی می اسقجا لکر :اض روریی ہی ںکیونکہ ہرگ رکےلوکوں می پافتو ںکی 
یر اورٹوچوائوں ںی توت کی ری اکیلن ای چ ی اعت رال کے سا تج کہ شرو ری یں- 

عا مآد یکیل سب سے بڈامستلہ پردشن بنانے والی زاو ںکا حصو ہے۔ان نال میں سب سے بہت رگوشت مر اور 
بی کا ےو بی یری او کی کا گوشت استعا لکیا جانا سے ۔گوشت کا استعال اعتدال کے سات رور ے۔ 
زبادہ مقار یل ا کا استعا لگمردوں, جار وئر کیلع عر ہے کوش کی مترار 50 گرام می کے اب ےکر کو 
قائم رک ےکی کان ے اور قدا رر ی بوا مک یآ ساف سے براش کر ےکی استتطاعمت ر کے ہیں 


چربی بنانے والی غذائیں 

مش یی متاس ب مقدارکا موچوور ہناض رو ری ہے۔ تچ فی سےا انال اورقرارت پیا ہو ران ے۔ بر رع کل 
بات شرو رک ہے۔س سے ت ےک پ اؤ کک جل کے یئ چ یک ایک ہمد ہے یتہج بد نکی ترار ت وغو ق ے اور 
روف مرو یکا ام اندروٹی عم یی ہوتا۔ اس ام ر کے کیل نظ رم وک رما میں چ فی دار رون غا س زیادہ استعا لکی جائ ہیں 
جلد کے نے تچ کی مقدار برق ارد ے اور روک کے اشثرات ےا نہ ال کے علاد من وکت اودر چر ےکی روان 
کیل بھی چ لی ای ےکا رآ څ سے جج لیک کی ہہوجانے برجلدخنگگ او رکم ردری ہوچاٹی سے اورتتدد جل ری امراش روشا ہو نے 
کک ہیں_ 

کت برقراد رک کیلع روز ائ ہک خوراک میں 20 سے 25 گرا مکک فی او رن دار چڑ یں استتعال ٹیس درکھنا انس _ 
راګ ژیاد ہے ز دہ 100 گرام کک بڑھائی ہاگن ے۔ تپ یکااخترال سے ی ووا تھا ل کی م او یحم ہے تا کا 
اعث سے ارا ے ژیادہ قار شس استعا ل کیا جا فو بدن یں چیھ کے Ls‏ ہے اورخون س کی اکا اسب 
بڑھ جا تاے جودل کے اھ رائ کا پا عت ہوتا ے لپا چ یکا اتعال اعترال کے س ت کنا کر یکیل مذیرے۔ 


نشاستَ دار اور شکریلی غذائیں 

وکا دوران تام رک کیل ول سل ای طر کا مک تار تا سب سط رع ساس لی کال انا نکی ری کے خری الس 
تک چاری د ہتا ہے۔حعقلا تک رکا ت زنک یکا علامات ہیں اع کا تکوائم رھ کیل رارت اور ملا کی ضرورت 
مو سے ھک یبھی با کو طا قت اورترارم تنگ بی اورتشا ست دارھذائوں ےی ہیں دماح کے زیادہت رکا مو کا اعشاء 
یس اجزاء بے جو خون کے ذر یچ د ما کیا ہوتے ہیں لا وراک میں ایی اوک استعا لک یکنا پا ہے جس میں 
پا ام ےہا ے ہیں۔ 

شک راورنٹا تر دار ابام کے اسل یس زیادہ وشوا ریکل ے کوک ہے چ ڑا ستی اورا م استھا ل کی یں کے دارسی یں س 
الک آل کا جم مٹراور چنا ویر موی پچ ل بھی کے کل ابتزاء ےک رود ہوتے ہیں سیب آم اص رہ ددءتر اوز انور ويره 
چو مجر یی اجزاء کے سا تسا تج گوشت بنانے دا کےا اء ےک رلور ہے ہیں۔ 


صحت کے قیام میں صاف پانی کی اهمیت 

مم ردبات ٹیش سب سے ام نز پاٹ ےب ایک تدر شروب ہے۔اس سے کپ رکوگی اوراییا شرو بیس جہوٹوشگوار زی 
جخخا ہو پان خو کنیا دک ڈو یم مس پا سے چا نے وای در دطو بات میں ایگ باحص پا فی ہوتاہے۔ میس مکی کارت 
کو رازان رکا ہے اور رای اج امم کے ہ رھ ےتک اٹانے میں اتم رول اداک رتا ے۔ افو ں کی رور مت پٹ یوں اور 
لا تکی تک کے انی یک رد ری ھ ہے ہدنک فضلا تکوخار کرت ےکیل م کےاندد پا یکی موج وک ضروری ہے۔ 
م کے اندر ست ر صد پان ہوتا ہے۔اس تتاسب مج کی ی یادف سے مہ تک یار یاں پیدا ہوجائی ہیں عالات شس 
یں فیصدت کک یک کی انسا نکی لاک کا مبب بن جات ہے۔ الپ پان کے اس اواز نکسم میں قائم رکا بہت رور ہے۔ 
عام لور پر پنشابء پپیینراورساس کے ور ھم سے سمل پان کا اخراع ہوتار بتاہے۔اسلے اک وصاف پال مناسب مقدار 
بش اتا لکرنا جاۓ ۔ 

کت برقر ار رن کیل جس طرح اہ اورصاف ہوا کی ضرورت موی ہے انی تع اگ وصاف پا ی بھی بہت ضروری ے 
گندہ اورشراب پا لی صحم تکیلئے بہت م عفر ہے۔ چنا یف اورگنرے پالی کے استعال سے معدہ او رآ ں کی سوزنشء ہیضر 
دبا پش یہ قان اورآشوں ک ےکیٹ ےکی بلک پہاریاں لاان بوجانی ہیں جمارے ملک میس وو اھ سے راد امموات 
ای یار ہیں کے با عث مون ہیں ج نکی ال کشیف اورکندے پان کااستعال ہے۔ 

شہروں مس صا فکیا ہوا نی موں کے ور ب گھب پلا کیا ہا ے۔اس لے شر ر ےے وا نے لو ںکو ین صفائ کیل 
زیادہ ر انی نیس اشاتان ین بھی بھی برمات کے موم شی اکندہ پا لی آجا نا ہے۔ پاٹ یکوصا فک ر ےکی سب سےآسان 
ترکیب بے کہ پاٹ یکو ابا کہ اور پر بچھا نکر صاف برشن بیس شم اکر کے پیا جائے۔ ایا لے سے ی میس موچ رآ لوول 
صاف ہو انی ہے اوراس میں موجو زع جر اٹ تم ہوجاتے یں کن پان یک ابا کے سے اس کے رے مس یت یآ جا سے۔ 
اس پر یکو دورکرۓے کنل ابا نے ہے 0 ادیک دمک ایک بن سے دوسرے بن می اتی کر ے رے سے پا ی کا ر 
اص مات یس وای ںآجاجاے اور پٹ کے لاان ہوجاتا ہے۔ ہے کے ن میں اگمراحیاط بر فی جا اود کور ہلا باتڑں ر 
دعمیان دیا جا و بہت سےہ ہلک ام رای ےرہ اور مو ںکی سوزش ہ ہییض ہہ ٹائیفا می جک رکا درمء اسہالی :نٹ اور پبیٹ کے 
رول و غیرد ےجا تل جا ٛے۔ 


بازاری مشروبات اور بوتلیں 

الت شرو ت زار تر ی ے ×ںڈا نکی سنا کی طرف ہت خیال دنا چا سے وکوا مت ردبات کے ہرتنوں پرگھیاں اور 
گرد وغبار ڑا ہوتا ے۔ گ کا ریش خر یر ے وت کی اس جا ت کا خا خیال دکھنا چا کہ دہ ای مہ سے خر بدا جانۓ 
چہا ںھیوں اورگردوخبار سے ”اظ کا وا ام ہو 

جل بویکوں میس پیک کے ہو سوڈے کے شرو بات عا ود ہے ہہ دستیاب ہیں ال کت سے اسنتعا لحم تکسلئے 
مع ہے نات طورپ یہو ںکیل ی شر دیات بہت اقصا ن دہ ہیں ۔ چھاپچواورددیکوآ پ تر بد نے اگ یی پا وین دت ہے 
اور مگر باش لح تکو برق ار رک کیل بت بن شروب ہے۔ 

صحت کے تام میں نازہ هوا کا حصول 

ګت مث داو رتوا ےک رر زنر یز ارت کیل جاز واورصاف ہوا جسما نی نظا مکیلے انچ اضرو ری ہے انا نکی بنیادی 
رورت ہے۔ ای سے بدن میں طا قت اورم زان میرحت پیړامون ے۔ 

یرہ دار پپدے اور درشت ہوا کی پر مکی لوو یکو صا فکرتے ہیں ۔شبروں اورتحصوصا کنیا علاقوں یی ںآ بادلوگو ںکو 
کیم کے وقت روڑاشہ پارکوں او ری ہوئی جہوں پردوڑنایا یز رار سے کل تر یکنا چا تج یا دوڈڑنے کل سے 
7 کی رشا تز مو چان ے۔ ای حاات می مہ بن کر کے نا اک کے رگ ہی ساس نے ےصاف بواژیادہمقدارٹش 
برك یل جذب ہوکرخو نکی زیاددمقدارکو بن یل جز بک ےکی جھس سےطویحت قوی موی اورت پرنمایاں اٹ ہوگا۔ 
کھلی او رہز دارجہوں ر جب کی مو ےکی ساس لھنا جیاينے۔ انس مہ بن کے کت ای ر ےگیا۔ 
یم یس طافت بعال ر ےکی اور ری کی اا ق ہوک ری کے م وم بیس لوگ عا طور کر ےکک کیا ںکھو لک ری سے ہیں 
کان اس کے ہکس مردییں می سکھرے پالئل بند ر کے جاتے ہیں جب جازہ ہوا کی رورت مکو ہر ونت رک ے۔ 
اعلے سردیوں میں بھی ماز ہو اک یآدورش تک ہکھڑکی اوردرواز ےک وتوڑ ا اکھول دنا چا ےے ور گن ری ہوا یش موجود ہر انم 
ساس کےذر ئر کر ی شس نے مار ضکاباععث ہے ہیں۔ 

نان آبادی وا نے علاقوں اور ایی چچہوں چہاں صاف اورتاڑہ ہوا گی آپر و رشک قول انام ہیں تا دال بر 
نی برک نے والے افراد لف عارضوں شلا ہار پار لہ کا م کے کہ ورو م چ این ء اض کی خرالی ہنس کے ام راہ 
بی ںکی شی متا س شو اء سوک ےکی بجارکی اورا کے علا و وکل دوش کے ہلک ام راخ کا شکار ہو ہا کے ہیں ۔ اس سے ہرانسماا نک 
ای ابی ایارک رناضروربی ےینس ےا ووصاف ہواش تل طور میتی ر سے اورا راش تابو ابا جا سے۔ 


نازہ هوا کے سلسلے میں درج ذیل اقدامات کرنے چاھئیں 

٭ م کے یں ہو اک یآ ورف تکیلن ای کک کی اورا ونیا ایک رون دا نکا موتا ضرو ری ہے جاک ماز وب اکن کی سے 
ندرا کےاورکندیی ہوارشن دانع کے و ر ای اہ کل تھے _ 

٭ کان کے اردان یں اکا ونت دی اوررقو پکا ا ی ضروری سے اکم کے اثر کی گنگ ہوا میس موجود چرام 
شخم ہو جا یں اور+واصاف ہ٭جاۓ۔ 

× ولک شھروں اوی آ باد پوں یش رج ہیں ایس ماب اقصا نکی ملا اورصاف ہواکی دستیا کیلع یا شام کے وف 
کھلی ہوک ہو برضروزٹھلنا جا سے ۔ 

٭ کر ےم ں زی دہ چ ای لہپ جلانے ےکی ماس کات پیدا ٭جالیٰ ے۔ 

٭ آ ہب واک پر لے ہا وں: سال نددہد ہاو ں کیک فا وش اور ہواوارجہوں بلطو رر وتر چٹ رر و ز لے 
ضرد ریا م ناچا سے ۔اس سے ہت حم بے امیدافزا ارچ حاصل ہے ہیں 

٭ ون کےاوقات یس جہا کن ہو جازہ ہوا سان لد چا کے اوررا کیچ سکھرے بی مو یں ال لک یکھٹرکیاں 
تھی رکھنا جا اک زیاد ہوا آسانی سے انرا کے۔ 

٭ ون می لگئی پار بی سای لی کی عادت ڈ ال 

7 ہا تن ہو گرو وآ لود اور فا ہوا یس اس لیے سے چنا حا ۔ 

٭ ہو ۓ فت مہ اسای کر سوا چا ےہ ڈ م کک ر سونے ے دی وا پار ا اتا پال ے 
جو پھپڑوں اور مکیلۓقتصاان دہ ہے۔ 

٭ ب"واکوصاف رک ےیل ےکم کے اندرصفائ یکا بہت خا ل رکناجا ہے ۔بچلوں کے تلل سب ہیں کے ول کو ڑ اک رکٹ اور 
مولیشھوں کےکو پروی روک وکمروں کے انرز ںکھوڑ نا جا سے ۔ 

٭ وبا کو ہروقت تا ز واورصاف موا کف را یکیا ےآ ماددرکھنا جا ے بندہجکہوں اورمکافوں می زیاد+د یت کید بناج ے۔ 


صحت کے فیام میں نیند کی اھمیت 

کم اورجام اخضاء چ سل کا م سان ککرز مدکی برق ار رت ہیں اک ںآ رام کک یک ضر ورت رک ے اگ رآ رام اورکام کے 
تاز نکو برق ارکھا جاۓ نے زرگی میں خوشھالی اوردماٹی وجسما لی ح تک با می ہے ماہ رین طب نے نین دعس لآ را مکا 
رین ذر بیقر اردیا ہے یقت می تررق قا رک ےکی کوان نین بہت شرو ری ہے 

اکر وقت پرآرا مکرلیا جاۓ اور نین پور یکرلی جا نو دا جازہ دم ہوجاتا ے اور طیعت بشاش بثاش راق ے۔ 
ا کے بس جولوک ہا گے ر کے عاد پر ںاو رتیت کے زر ینم ل1 رام نی سکر پا نے جخلفف یار یوں شس لا ہوجاتے ہیں 
ہا کشو اتر ہا کے ر سے سے پاک نک خرش کی لاکن ہو جا نا سے۔ 

عام ور پر ب کون او کہ ری ٹین را اوی میلس وک ہے۔ اس لئے پرا تک وکل طور یتر پور یکر کے نک یکی خوشھالی اور 
مسرقوں می اضا کیا جاسکتا ےہ ری یھو کی ییاو ڈو رک کے آننیں تر وخاز ہ کی سے نید ہرک نہ ہونے سے 
ہنکھو ںکو بہت نتان بات سے ۔ را تکوجللدی سونا اور سومرےاٹھنا اا نکو رر ست بناۓ رکا ہے۔۔ رات کرک پورگ تیر 
او لآ را مکی ات ہی رسے دماح اوراخصا بکوووسکولن میس رآ جاے جو یھر سے و کل رکے مالکلا ت او نیف د٭حا لات 
سے ہتقا ر ےکی صلاحیت پی راکرد تا ہے ۔ اپا رانا ناو ای ہے اسول جل رونا اور سو ےا ٹھناکو اپنانا چا سے _ 
اکن لوو ںکوخلف وج ا تک بناء پر نین نی ںآنی۔ اس ے ہے ضروری ےک ان اسبا بکا پتا کو اکر ہیں ڈو کیا ہاے 
جن ے نین می پل داع ہوجا ےرات اورم فص سے چوک د ماغ یس خو ن د ہو جا تا ہے اس لے ا نکیفیات میں ٹیر 
ہے اچ تاش ہوٹی ےلہنراا کا خمائس خیا ل رکا چا کو کے وت دبا ام بھی ھٹوں ےآ زارد کے 
کو نے وف تآ رام دو بست بر تھ بی ی اکرا ورای ان ہوک رلیٹا چا ے ال سورت می ںڑٹھی او رگبریی نین حاصل ہو س ےگی۔ 
ای ر شی وا رے 017 17 )رل نے وا نے کے پونوں ٹہ بے ون خو 1 ردروا گی طرف بڈھ جائے ۲1 
جس کنو میس اعصا لی نام می کت پیداہوگی اورخین خاصی متاثر ہو جا ۓگی- 

جوائوں اور یڈ عم روالو ںکو مات س ےآ رگنل اور کون نین دکی ضرورت ہو سے اس صصورت میں چان اور 
درا ٹیک ن کا ساس بہت کم ہوتا ہے۔اس کے ملاو وہک اعصالی یہار ہیں ےکی کفوظ ر اجا کے 

را تکی من کے ملاو و کی ا کا م کا اوھ ژیاوہ ہو او رگن زیاددنسوس ہو ری ہو ج ب بھی آرا مکرلینا چا سے ۔ 
یہت کیب یر کک م سےا لک تحلک ہوکر بد ناوپ و کین ڈ یلا چھوڑ د بنا چا اور پا و لکو ناو کی پر درکھنا چا سے ۔ 
اگل دا ئی کان ہو چان ے۔اعضا کو بے کون ماتا سے اوردو ہار ہکا مر ےکی صلاحیت چام ہا ے۔ 

کس ل کا کر ےکی حالت می اور طاو کا مکو جل راز جل رڈ کے کے جو میں انا حد سے زیادہ ضا مہا سے 
ان اعترالل کے اتی کا مک کے فرص تکا اط فبھی اماتا چا کے ۔ بے اعتدالی برصورت شاع ر ہے یں طرح E‏ 
کر پناک کیل معت ر ےا ےی تی ءکا کی ورای چگ یھ ر ہنا کی حت لے قصال دہ ہے۔ ال ےکا م اورا راما ازن 
رر اررکھنا ا سے ور یح ت قراب م واف ے۔ 


صحت کے تام میں ورزش کی اهمیت 

تررق تام رکۓ اور بیار یوں ےتفوظط رت ےک یل ےکھانے بے ٹیس اعتی ادا یٹ راو رآ رام سے تاق اور ہدایات پش لک نے 
کے اتی روز ان ور کا مول پیا ی رو ری ے۔ 

ور زک ےم فبا تک ل او رکرو ری دور وچا سے و لککا مل چھیچرڑو ں کی صلاحیت او رخو کی مقدار وکیفیت 
زرا ہے۔ و قش کا یک اہ فادو ہے کر رگوں میں چ لی (کولپسردل ‏ می نیش ہو انی اورخو نکی لال رکیں ( شر س ) 
صاف رای ہیں۔ اس لے و لک ایا کا مکرنے اور خو کا دوران برقرار رن میں زیادہ طاق نیس خر فکرنا بن ۔ 
ورش سے احصائی دہا و اورا LEE‏ تل پال سے گر کے م رخص ٹیل اور اض طور پر جوا ٹی کےاخقام بر ساٹ ی کا لے 
سی او ری اضشرورت و ہے اور ہہ زرل 0 سےا سے ہاور مو ں کا ل کہ ہوجاتا سے 
خو کا وران تز موتا ہے ول گی رکوں می وا نکی ہار ووی +وجاٹی ے اورخون کے ہلا ۓ غا اا شض 
پہترطور ب زب ہوجات ہیں جشس سے قوت مرافعت بڑھ ای ے ن بیع ت قوی ہوچاٹی سے اور انہانی حم مقبوط اور 
طا قو روک رمو ی تپ ریو لکو براش یکر نے کے قا کل م وچا جا ے ادر ہک پھا ر اوں ےےتفوظاربہتا ہے درز سے دماح کے 
افعال بڑ ھت ہیں اورعرز یادہونے برجھ یکا نکاا سا سکم موتا ہے خو امنک او روصل کے جذ بات برق ار ے ہیں۔ 
ورڑڑی تک رنے سے دلء دماغ جر کرد ے اور چھیچھڑے وخیبرہ ہن ری یں کر پا ے ۔اس لئ پا عم شراب د بنا ہے۔ 
جو کم وچا سے .وت برافعںکنزورہوسائی ے اورطوینت می سکتروری پیدااہوجائی سے جس ے لاف اھ اف تک ہاے ہیں۔ 


صحت کے تیام میں مالش کی اهمیت 

ا کی ای مکی ورش سے ای سے خو نکی روان تز ہو پائ ے اود ا کی ر ے خون آارگوں ںا واا سد ماد 
مارج ہوچاجا ے اش ےجساٹی ن ذورہوٹی سے دبای اوراخصالی سکون ما سے تیا مک ت کین اش ہت امیت کی سے 
وائ یکا کرنے والو ںکرتصوعیت ے اکر کی جیا ے لی کیلع تی لکا اتال رور ہیں ےصرف کے ہاتھویں سے ہی 
وآ ہت آ سے ےکی ا ہوجاتی ے۔ا کیلع ی دوس ر ےآ و یکا اعضا کی ض رد ریئو بالا سے خود ا سے اھ 
ےکی ایام دبا اکنا می مان کیلک ی لوی یل استما لکیا اکا 

چا ںکیلئ فی سکم ازکم ایک بار اش کنا بہت ضردری ہے۔ ا سکیل مو ی ھی کا تمل یا ز یتو نک تل بہت ممید ہے۔ 
یں کےکنرور ین ماش سے بہت جل طا تر ہوجاتے ہیں ۔کنروربچو ںکیا ای ایل اھت ہے جن چو ںکا دن بب کور ہو 
ا کے ینو ںکی اش روزا کی جاۓ ماش پات دکیاتھیلیوں ےآ ہت آ ہس کی جاۓ ادر ےے کے سن پرز یادہبو ھن ڈ الا جائۓ- 
مرش شی لکی مال سے با لبڈ عے ہی ںآکھواورد ما غکو تقو یت مال مون ہے پائؤول اور اھ کےنلو و ب مامت سکم نے سے 
ینا کی تی مون ا e‏ ےم بای خون اورک ری بی اخترال پیا ہوتا ے اوران دور ہولی یں 
مع خواصورت با ورطاقت ما ال مون ہے۔ آھوں اور کو کی ا شی سے اہ یڑ ہو اور خا یی شکا یت رخ مدن ے۔ 
اٹ سار ےم پکرنی جا خصو کر ناف پاتھوں اور یں ےلوڑں 02 ان اف ات میں کیل ڈالنا مفیرے۔ 
لمت ہار کیاکی ٤‏ دمہاور تے کے مر یعضو کو ماش کی مات ے مائش کے فور بعد رک تک رنا جا یکم ازم ای کک کاوتز 
رور ناچا سے 


قوت مردمی اور مالش کے کرشمے 

سول وٹ ادرموؾ ویر ہکا علا رج ماش ہی کے ذر لے سےکیا جانا ہے۔ اوتا طر یت علارع آلو ویرک او راگ ہی طب 
شس کی لٹ کو بہت امیت دی کٹ ہے تتاف ام راس می حطلف ط ربق سے مات کی پان ے۔ مال کا اٹ خون ء رکویں اور 
پول سر بب تمہ را اش ڑا ہے ۔ حم کےکتروراور ےس اعضاء برا کرنے سے ہے فی اوس پیراہوجاٹی ے یف فص ںکی 
مقوات ا کے سے عضو میں ا زی اورقو ت آفی سے اورقوت مرو بڑھات کین نو اش اپنا ترت انیٹ اورجسمانی اش 
ھا ہی ے۔ 

م کے جس صے پرمتو ات تی لکی کی جا اس یں تر وتا گی اورقوت پیداہوجائی ےکر یتقیقت ہہ تک لوگو ںکومعلوم ے 
مکی مائش سے اعضا سومش ںی خن کرش تیر ہوجانی ے اورت ت ہاہ بڑھان ےکیلن تو ا جرت انی اش رھتی ے۔ 
)١(‏ رالو ںکی انددوٹی جاب )٢(‏ نا فک یی طرف کا حص (۳) رکا ملاح )٤(‏ کاٹوں کے اوک طر فکاحصہ 
2 کے الت ھا رول تو کا ض وص سا کی - اس گے الع پارو ں جو ںکی ال نماض طور بر 
ابی طر کہ فی چان اگ ران کے اوہ رکی رکا کاٹ دی ہا یں انان ٹا مرو ہوجاتا ہے۔اسں سے نا ہہ ہک ای ےکی 
میں کا ان پراورا سس فسوی سے ے چنامیراس ج ےکی مات فقوت مرو یکین بت مفید سے ۔کانوں کےاو پر کے جح ےکو 
وی دن یں دوا روف ہآ ہت آ ہت ملنا قو س با کیل مفیرہے_ 

اناف تم می سب سے زیا وشک اوراہم مال شپعحضونخصو کی ہے۔ ا کی باش بہت اعقیاط س ےکر لی چان ۔ یاد کے 
عحض نویس سے متتعلقہ اخضا مکی اش رگ کن سک کی پا سے ودنہ مھا سے فا ندہنتصان با ہے۔ ہشیر اخضاء کےا تو ںکو 
ہا ںگوشت زیادہ ہو انگایوں سےمھچپنا او رآ ہت ہآ ہت بوڈ نا ا سے ۔ اس طر مال کر نے سے رگ ور پش اور ئےہو اور 
طاشذر ہے ہیں۔ 

اش کے وقت اگ رکضو ینس بڑھ جاۓ فو اش ای وقت بندکر تی ا سے ۔ فو طو ںکی اکر ے وقت انیس صرف مانا 
چا سے او رکو یو ںکوآ ہت آ ہت بت احقیاط ے او پر می ےکنا پا سے ۔ ا سط ر عقوت باہش اضا ق اوراس ا کک فر رن طاقت 
با ہے۔ رون زیون با مرسوں کے تمل سےضعمیوں اور پیٹ کے لے صے اور رانوں کے اند کی طرف آ ہت ہآ ہہ 
ب اعدو روزا مال کرت قوت مرو ی لے بہت مفیرے۔ 


صحت کے فیام میں غسل کی اهمیت 

روراشہنپانے سے جل ہک صفائی کے علادواورگھ یکئی و کے کل ہو کے ہیں جم میس ت پچ رٹی ‏ فرحت اورس در پیرا موتا ے۔ 
دورا نپ فوك تز ہوتا ےو ماش نا گی پیراہوٹی تھا نے کے بج دک ل کر ہھو کن سے جس مکی ماش :کل یل پیی اور 
کان دور ہوک ریت میں تا زل میں مول ے۔روزات تیا اک رج دکوصاف رکوکرانسان پچا ی فص پار لہں فو ر وکا سے 
کوک م میس پیا یں سے متقا ہہک ن کی صلاحت بڑ چا ہے۔ می وج ےک جولو کک تھا کے ہیں ومو یىی یہار یکی 
مقا لیا کر کے اور بب تآ سا سے امراش کا ظا ر ہو جات ہں۔ 


غسل سے متعلق چند ضروری هدابات 

٦ت‏ گرمیوں میں روزا سکرتام اور ردیں میس اگ روز اتان د ہوا کم اکم دور ےا مم ےروزضرورٹھاناجا پک 
٭ ہا ے کے ن معترل استھا لکنا جا مہہ تگرم اود ہی ہت سرد ۔زیاددسرد پا سے جلدکم رددکی ہوجائیٰ ے۔ 
ہا کے کے از بای سب ےرہ وتا ے۔ 

چو افراد تازہ پا فی ے؟ہانے کے عادک ہیں دوسردگیء خزلہہ کا م ویر اراش ےکا مم کتفو ظط ر ے ہیں ۔ 
1 2 0۳29 کیلع مشیر ےجب کی نے ورا پیل رنانامناسب ے۔ 

کان ما ندگی اور کی تی کے وقت نہ لیے سے ببہت راج تلق ے۔ 

ایک جل کی نہاناجاتے ججہال ہوا کے تجو گآ تے ہوں_ 

صاء نکازیادواستعا لنتصان دہ سے عم کے امو ںکو تک او رت کک رتا ے۔ 

ان کے بح نکی اورک ر در ےکپڑزے سے مرکو رک کک رخ فک نا ا ۔ 

بغار وست »جلاب درد زکامء لقوہ فا موم اورم کے دو ران تھا ناخ ہے_ 

اوڑھھےاورکٹرورآدمیو ںکو زیادوسرد بای سےا نا ا مھا یں ۔ اس سےننلہہ کا ماد خا رکا ان لیشرد بتا سے۔ 

یار کی عالت میس یاصفائی کے خیال ےگ ی کا ررم پائی ےہا ہا کاے۔ 

کھا کھا نے اورورزشش کے فور بعد تہا نا قط چنال _ 

نبا ے وق تآگھوں پننڈرے اف کے مین مارنے سے بای ترمد ے۔ 


خر پر پچ FE Fp‏ پر پر ہر ہر HD Hg‏ 


صحت کے فیام میں داننوں کی صفائی کی اهمیت 

ہی زیاننظرے داش ںکی صفائی مفطانعححت کے جوانے سے امراش محددہ کے سد با بکا بہت بڈ اذ ربج ہے ۔ می بات دا سے 
کہ دای ںکا م کے اتم ری اق ے اکر ہے صاف نہ ہوں گے نے نھد کے ساتم فاس د اورغراب ماد ےگل موک رٹ اکوجھی 
فاس کر و ہیں کے یں کے تچ می سم انسا لی کی نٹ ون اکر نے وا کے افلا کی راب موک رک کو تا کر نے اورف اھ اخ کی 
پا کا بب نیل گے۔ 

تا چ دار انیا سی اش تیل علہ نلم نے داشتو ں کی صفائی ہے بہت تدر دیا ے اورفر ایا اپا مہ صاف رکو یک او ہہ ار شا دفر مایاء 
اک رھ ںای مت پر باع ث وشوا ری تمتا ٹیس راز یش سوا کا م دا ۔آ پ کی اش تیل میرم جب نید سے بی رار ہو ے 
تڑاۓ ون ھ بار ککو سو اک سے صا فر اے۔ 

کیا کے عدا یط ر کی کرم کی واشوں سے وی رک کے م رارف ہے اورکھھا نے کے بعدرداشوں شی غلا لکرم کی 
شرو ری ے کیت نذا کے چو ے چھو کے ذڑے داشتوں میں مین ر ے ہیں او ربچ سرک بو پیداکمرد سے یں ۔ بو پیا را ہو کے سے 
داشتوں می جج رانیم پیړا ہوجاتے ہیں جوک ایی ملک وٹ پا ود یا کی علاعت ہے پا تیور یا مو ی م ے نس میس واو ںکو 
جڑ ے ۂکھا گے کے سوا او رکوہ چا ر ہیں ہوتا اپا ای عرش سےتفوظط ر ہے ےکیلن ابتلراء بی میس او رکھمانے کے فور بحدگی اور 
سوا کک عادت ای جاجۓے - 

منیا او رگوش ت کا زی اوہ اھا ل ی داختوں کےبجی میں معن سے گر مکر مکھانے کے بح ہڈا ای پیا سے ےکی واو کی 
جڑی یکرور ہوجانی ہیں۔ عام طور پر پان کے زیادہ اتال ہے کی وات خراب ہوجاتے ہیں اور مسوڑڑھوں میس خراش 
پیدا وچا ہے۔دامو کی مف ی کیل سب سے سستی او ریہ رین چ مکی کی واک سے۔ 


صحت کے تیام میں فضلات کے اخراج کی اھمیت 

اناف کتک داروورار ڈگ عدن کم سےفضلات نار کر نے کے نظا مک ےے فراش وا کی انام دی میں ہم وفت 
تھ رر ےے بربھی موقوف سے حم تکو پرقراد رک ےکیلنے جو بھرکھاا پیا چا ا ے دوسا راب یحم مل جز ب وکر جزد بد نیس ہوتا 
ران میس پیک مکی چیم ہو ڑں۔ وی ج و برق ہیں باقی فض کم کے سا رراستوں کید وں کر ووں اورآ خوں وجلد 
کے ذد لچ ضار ہو جانا ۔ ا لئ ےم کے ان چیارول اعطاءکا فضلات اور قا سد مادوں کے اشرارح سیل میس سٹیر ر ہنا 
ضروری ہے۔ا نکی ہت رکا رک رد مع تکی بقا کیل ہا مت شرو ری ے اکر ہیا عضا ست پڑ جا یں اورا کے فالخ کی اضام دی 
میں فلت بر ںاو کم کے اندر پیا کے والےز ہر ے ماد ےلو ری طور برق اناف ہلاگ یکا سب ہیں نت کان رف رف 
یس یں طط ریقہ پر حم کےا فصو ںکوستا کرت ر ے ہیں اگ را سک بروقت اصلاں شی جا اوران اخضاءکواپنے کر 2 
1 انام ری اسان سٹیر تر رکھا جاۓ فآ کار ریز ہر پر ےکی طاق تلم رسک ہے اور پیا ہو نے وا یملف مار لی ںی 
لوٹ اور یدوس رد ںای اکا سے جزددوسرء خزلہء زکا م کھا یاءبھڑو لکاورد پو ڑ ےء پچنسیاں اورمتعحردرال اھر کے 
ام راس لان ہو کت ہیں _ 

فضلات کے اخراع کی مناسب تدابیر 

٭ ٹپ زول کےذر ےچ بادوں افراع کا لج رک ے لیے روزا یھی ہوئی برو ارچ تازه وال رک او رٹ یھی 
مالس من جاچے۔ 

٭ نام سگوشت کے علاد و ےکا ر یو کا لاد ہی ھا ٢و‏ ےآ ے کی رون بی پا زاورککن اوراس تمر ادوچ ر 7 
استعال میں نہوں تو جم می سکوئ کی وا ع تہ ہوگی اور قاس درطو پات اورفضلا کا اخرار نج کی م کے قاری ےی طور پر 
وتار ےکا ۔ 

٭ اذا چاری ر کے لے جلد دک بال ببہت ضمردرگی ہے۔اس لئے ات تاور کے ہو ے اغعضا ءاودل ٹل 
کی ریاف سے دو نے کے ملا ددکرمیوں ال دو مت ہاور سرد لوں می سکم ازم ای ضر درنمانا حا ے- 


صحت کے قیام میں نشه آور چیزوں سے گریز 

اکل کی حر تام ی نشآورچز تاو ہت ز ادمنقصان کنیا ہیں _ اکل کے استما ل ےچ رج ھکس میس خون بنا ےکا 
ایک اہم تر شو سے بت زیادہ متام ہوا ے اور پان خون پار ےت ے۔ نونک رطان زیادہ تر ای لوگوں میں 
د یھ اکیاے ج شراب ہے ماد ہوتے ہیں اس کے علاوہمعدہ ءاش ول و مارح ارو ےاوراعصاب ال ت د رگ ور 
ہوجاتے می ںکہزندگی اجر وچا ہے۔ ہا لت کہ انان مو کو تر بی دہ آنا ہے اس لے بہت حم کیل ہرانسا نکو 
ر ب اوددنرنشآ وراشیاء سے ودد وناج کے :ولاك 2 وں کےاستمال ے زنر مزا بب چان ے۔ 

صحت اور چائے کا زیادہ استعمال 

جائے بچوں اورگورآڑ ںکوتصوعییت سے نقتصاان ای سے ماد ر کے جائۓ کی ماوت ی شآ ور چچزوں ار کرس 
لپذا اخ ری ت رورت کے چا سے سے اجقنا بکرنا جا ےکیوکہ معد وک ج بہار یا ںآ نج کثرت سے پیا ہو ری ہیں 
ان مل چا ےکا بت زیادہ اتد سے تسوا مح دہ یس تزاویتہ کن اوربعو کک کی اس کے ا می کرم درا کک استعال 
کھرنے سے جا کوکٹرورکرکی سے وان وا راورج راوتا رفن ےکرک ہوئے کیج ے شان اگ 7 ے اور 
گرو ے ضرورت سے زیادہ فی ار کرنے کے ہیں۔ پیک کت سے نمکیات جللد کے راتے ارح ہوتے ہیں۔ 
خون یں شلیط مادے جح ہونے رور ہوجاتے ہیں۔ بے ٹوالی اوروای نش اط ہوجائی ے۔ بل پر یراوددل کے مر یضوں 
۱ کے جا نہا ہے تت سے .خی بوا سیر کے مر لشوں کے از راتما لن ده سے نپ دہ کے مم بوک جا خہایبت شرے۔ 
ج پان ء الام اورم عت انز ال ل کی اک رن سے کت ما کیل ےک نکا ای ے۔ 

نو چوانو لک چ ے پلا سے جانا اود اکا ز کی امیدرکنا یک اتا وی ہے چا ے ےد ما برا کازیادہ ا ہوتا کہ 
ورای بات ب چا کے ہے دالا ر ما نے ا آ تا سے اورخصہ یڈ ھ جا تا ہے ۔ جج دل کی وت رگن پیدا ہوک رنتصان بڑھ جات ے 
م سے چ علق ہے۔ۂ لے پک ملین عطریدد لے ہوجاتے ہیں۔ مہ یاد ےک چا سے یس فزاعیت نا مکو یں ۔ 
ا سے ایک ناس قرا رش وروا کی پھر کے می کی حر نج یں کان ا سے پور عا دت رو زان اتا لکنا خہابی ت مخ رہے۔ 
یس لوو ںکامستمول ہوتا ےک کھااکھمانے کور بحر چا کے ہے ہیں ۔ ای خیال ےک کھانا م ہوسا ئۓ جب ام امم کے 
گل ےلو حا نہیں الا معدہ ں رایت پیداکرفی سے اکٹ می بی شکای کے ہی ںکہ ہمادے باتھ پاڑں جلع ہیں 
یادا جا ےکی رہ سے ہوتا ےش لوگ کے ہی ںکہ جائۓ سےگندیی رطونتی ں تم مجان ہیں مزا کو فی سے 
متوگ پیا کرت نہ ہو پا سے سے بج ہا سے عالاککہان امور ےنفل ت یں من جا ےک میفو اد مر فکگرم فی ے 
ےکی ال ہوجائے ہیں۔ 


صحت اور درد سر کی دوائیں 

ورو مرکو عل واری یں ۔ لوگ درو سک 21 E‏ عاری خیا کر ے ہیں برای غار خیا ل کی بتاء بر غلط در اط 
یط ر یقہانخقیارکیا جانا سک ورو سرک یکو پور ووا اتا ل کی جاٹی ہے اور جب ای سے فا دہ ہوجانا تو کک لیا جا تا ہ کے 
درد دو رموگیا 1 ایا صل ےاوموں ڈور ے۔ 

یقت بر کہ دو لی اود پیا ر کی علامت کے طور پرنا ہرہوتا ےا کشرو پیش حالات مس دردسرانددوثی خرال یکا چا دا ے 
بس ےھ را ریب اصمل مرن کو ھا پ لیا چا ماو ایی یکم پو کیا ہا ےا در رگ با ا لککایرددار ےجس طرح 
پور و دارو نکی تا ہکن قل وکت ھی موقع برفو کا کا ءکرد چا ے اورفوج اپنے میا کیل نچا ی کو کت ے۔ 
ال ط رع دددس یی سیآ نے والی خط ر ناک پھار یکی برد ےد تا سے اورطیی بک تک تنا کیل اص نیف کے ت ارک یں 
مروف بوا تا ے۔ درد رسو سپ ہوتا ر کن یھ کے بعد چا چنا ےکا کی کا مر چش نی مرک لوق اور 
حم ے۔ بسا اوقات در دک شرت سے سر پھٹا جانا ےک یقت میس اصمل پا ری سے بلا واسط ال سکوی کان نیس ہہوتا۔ 
ادات فگوام یش ہے بات عام س ےک اوھ ریش درد جہواور اویل رکوئی جرب دوا استعا لک ہبی یس درد رخ ہوگیا۔ ای رواخ سے 
اث ہوکردوا قروشوں نے ای جمبدوں ووا یں تیا رک رڈ ا یں ن سے درد سرد کے و کھت ای ہا ست منٹ می افو ہو چا تا ے_ 
درد ر کلف اودتحدداسباب میں جک خوالی بای ایک جر ےے جہاں از موا کے لن ہوجاتے ہیں ٠‏ 

ل فآ د ھھےسرمیش درد موتا ے کے لی اصطلاں میں شقیقہ سے یں ىہ اوم موروٹی اورا کا فو ری سبب می ہوتا ےکہ 
تی ای یف کی خاکھانے ےکوی امش مکی کی ف شرو ہوجانی سے ٹن اوقات دما یس وی یا چھوڑا ہوجانے کے 
با عث ایک نماض صے میں درد ہو ےکا ے_ 

د ما کی ڈڑیوں او ریو ں کے ف لکا ن بی ہوجانے ےکی دددس لاق ہو جا تا ےج تبات شد بک رکا ے۔ 

آنکھوں ر موی دا بڑجانے ےبھی ددم رمآلا سے بی سر کے لے ے میں ہوا ے کشم تزا کے اتام میس 
سآ جانے کے ہا ع ث بھی ورد رش رور ہوجاجاہے۔عام طورپردردم رش روج ہوتے وق فو راا سکاعلانع شر و حکردیاجاجاہے۔ 
اس ساس یں تش پینٹ ووا شی استعا لکی چان ہیں تن کےکھاتے بی درد رن ہو جا تا ے جا اکلہ ریس دن کون موتا سے 
ال مل ایک ادوبیات ترمو کے کے با عت قطم ا تا لک سک کی جال _ 


ورو سرک پیٹ وواڑں میں سے'شثال کے طور پہ یہاں ڈ رین کے نقتصانات بیان کے جاتے ہیں ڈ رین ایک مشہور 
یی دوا ہے جو درد اورجسمای دروو ںاسکی کیل بکشرت استما کی ہا ہے عا لان کی اود گیا ہنم کے بات سے 
اس کا استھا ل ترخات ہو چا سے حال بی میں ڈ اکٹ اوھ ویٹ اور ڈاکٹربن پاٹ ٹا یشقن نے اس دوا کے ا اتکی 
تتقیقا تکی ہے ا کا بیان س ےکہ یر معدرے می جاک رخراشش پیداکیرد بی سے ۔ اس سے شد ی ر مک بر کی پیا ہا ے۔ 
ا کااستعا ل قل ب کیل بہت عتر ہے ول وکو رکرو یں چ ا کا سل استعال مح سے میس ود مکی شا بی تھی یراک رسک ے 
اترا گرا ے نمذراکے بعد پا دودح کے سا تح استما ل کیا ہا ے او اس کے را ات زیاددشد یل ظا ہیں ہو ے۔ 

ا سلطل می سکارنیل یو ودی کے میڈ یکل کول کے ڈ1کٹ کی کے ددر یں اعلان نے دخیاۓ طب میں جوک درد دوا یں 
استعا لک رن ےکی عادی ےہک ڈال دیاے۔ 

ڈ سپ ینغ درد کر کے مو کیلع راس تدکھول وہ سے درو کے تنا انسا نکولٹھی میس شر ہنا چا سے درد یی نا خوشگوار 
کیفیت ےکن اس کے اندرٹواند بال ہیں و قتا ٹڈ ی ے جوف رت ا س غ سے وھا کاتسا کو موم وجا ے 
ا لکیج مان حالت نی نیس ہےاوراس کے اندر ون یرای داع موی ے۔ ولک دردس وی رہکیلے ڈپ بن کے ماد ی ہیں 
ایس ا سکیا اتعمال پیش لئ تر رکگرد ینا جا ے۔ 


باب4 فذائیں اور ان کے افعال و خواص 


اناج اور دالوں کی افادیت 

انار کے لہووں سے کو خل کہا جانا ے۔ فل ہکی تاس ول ہے ہوئی کہ ہے چو ہوتے ہیں کت ہودتے ہیں۔ 
ان تھونڑیی ہہت لوت کی ہو ہے۔انا ی کے پپودوں میں ےک رداص کیا ی کے ا داع سے ہوا ہے ۔ 

سماارے اناج کیان کیب اور نای امیت کے اط سے ایک کے ہوتے ہیں ان می لکار بو یڈ رڈ سب سے زیادہ 
ہودتے ہیں اس ے ےکا ربو پا میڈرشس سے مل مال زا ہلا ہیں ۔ انا فذانائی مہ اکر نے کے سساتد ساتھ ےو نکی 
بقار کی فا کرت ہیں مہ پر وشن دم مکی موی ہے الہ تاف اناجوں میس پو نکی مقدا بھی تتاف ہو ہے۔ 
انا ع میم او خر بھی مہ اکر کے ہیں ان می او رکا رکیک الہ ڑکا موھ جب امن ا ےو الک لیس ہوتا_ روک لیا واحد 
اخ ےئنس می کے روک پا جا تا ے او رکیردشن ھی وٹ اے مہ رتا ہے۔س الم انا جوں بیس وناک فی کے ما ےگمر وپ 
شال ہوتے ہیں۔اناجو ںکومتنوازن نھابنان ےکی ان می لئ کی پر وین شا لکی انی ہے۔اس کے علادہوٹامن اےاوری 
م کر کیل ا نارج کےسا تد دوو ٹج ء گیل او سیت ککار یاں شا لک جا ہیں ۔ 

انار جب سا لم ہد تے ہیں لو ہماری تزا شس ام مکرداراداکرتے ہیں ۔ یہ پر دنن کے ازاز نکو بڑھاتے ہیں ولغ ای اجتزاء 
قرا )کر نے کے اتی تھے ونا نکی کے لکوموث ہناتے ہیں سام اناج مس پا جانے وا لےکار ہو ہا یش کا رکب 
اض کی ضرور یات اور کر نے کے علادور یٹ چیا اکر ے ہیں- 


موچجودہ تر بی پات وور یں اناجو ںکوموں میس شی ںکگم ہا ری ےآ ٹا تیارکرلیا جا تا ہے۔ملوں کے ذر یت سے جانے وا لآ ے سے 
غا ا جا مک بہت زیادہ قدا رضاح مو چان ے۔ بی وج ےکآ کل جو ٹا مارکیٹ میں نل را دہ پیم ائی ء نا کے علا دہ 
ایی ے کبیا یل سےگزارا جانا ے جو نمذائیت سے نمالی مرف سطوف ب نکر ر ہیا ہے۔ موجودہ زمانے می ںکند کا ا 
سب سے زیادہ اتال مور پا ے کان امو اس با تکا ہ کا ںآ لے سے جب چوک ر موی اورمریدہ ال لیا جانا سے 
ہے کار ہوجاتے ہیں۔ اہ رین کے مطالق امآ کے اورسخی رآ کے میں زش نآسما ن کا فرق سے۔ سام آنا دہ موتا سے 
ینس میں بیوکر سو بی اورمی رہ شال ہوتا ےج سفی رآ کے یس سے اجا یال لئ جات ہیں۔ ا ےر ینا یکر ےئ 
لف پرائیس ےگ اراجاجا ہے ای اکر نے ےآ ےک نیاوی فڈ ای صلاحیت مہ اکر نے دالا اہم جضان مو پاتا ے اور 
ضا ہو چانے دالا ج وی وان اک یاکرتاے۔ 

وھا ای انا صحم کیلع اشرضرو ری اور اتم ہوتا ہے ۔آ ٹا با ری کر ےکا تھ ر ا ے فی کر ناء ذا کت بتر مانا تا ے۔ 
اسآ نے رو کیک شی ادرو را کی یوان تیارک نات آ سان موم ےکن ان یس د گوداشائل ہوتاے اور 
بے ا E‏ ےس DS‏ 
لان ہوا ے_ 


دالس اور ان کی اقادیت 

والوں یکاش ری دنا سی 7 ہے۔ انا راک ٹیس دالو ںکو ایک اچم نام ال ہے۔ دالوں یں ای پر ون 
ائی جا ے جوقمام اقمام کے ودوں سے زیادہ ہولی ہے۔ مکی وج کہ ہے ردان سب ست غ مون سے اودلوگو ںکی 
کش تدادکی ضرو ری کی ری اکر ہیں ارا نکوف یبآ د یکا وشت کہا جا ےڈ ے جائ گا_ 

الع شش 0 جا وا یل رطوہت او رکّت فلاف ا کاڈ عر کی فو ر کے ہیں ۔ دالوں کے اوووں کی کات 
مرف وائی ےا لکرن کیلد کی انی بللران سم ہچھلیاں اور سے بھی ہا کل کے جاتے ہیں ۔ ان کے چھلوں اور 
پت جچوں کے اہجزاء می بھی کان فرق موتا ےک کچلوں می ںکو پروی یکم ہوئی ےکر وا منزاورکل پڑ ےکا بو ئیڈرشٹ 
کا مقداریش پاۓ جاتے ہیں۔دالوں کے ہہ پودے ایی ےبھی ہو کے ہیں جک وبتر ی کی طر ںی چا یا جا نا ہے 

00 1 گرام دال ٹل وشن کی مترار 20 ٣‏ 28 صر بون ہے ادن سو بایان س ہے مقرار 47 فصر موی ے۔ 
دالوں یی ں کار بوہائیڈ رش سک مقدارعام طور بر 60 فص ریک جب سو بایان یش کارب پا یڈ رش 30 فیصد کے قرب ہے ہیں۔ 
دالو ن نایا ین ایم فا فور تھایا ین او رآ راع یا ارک ہت ا ھا ڈراہ یں _دالوں یش وکن 24.5 گرا مہ 
کیم 40 ٹ یگ رام فار 0 0 3ی گرام آنرن چٹ گرام ایا ن 2 گرام مایا 5. 0 یگرام اور 
روفلا دین0.3 گرا تک شای ہے یں ۔ 

اکن دالس بے زا اتزاءکی وج ے اناخ کے سام دانوں س ہی ںین ان یس اپ فرت بی ہے پہلا ےک دالو کی 
رون بیس امیٹوالیسٹ زم اکر نے والی سلف رکی م رئ ہو نے کے برای موی ےجب والوں می لا نکی مقدار بہت زیادہ موی 
ہے جواناجوں میس موی اک کور اکر نے لے الو ںکو انار کے سا تم راتا کیا چا تا سے انس رح ان بوش کا 
معا روان بوشن جیما ہو جانا ے۔ال نک دوس ا فرقی ہے ےکہدالوں شی ر بی فلا وین کے سوا وھا ن ف یکا پرا گر وپ داف رمق ار 
ٹس بوتا ہے۔ دالوں میس پاۓ جانے وانے وٹامنز سا لی جو بدن بن جاتے ہیں جب اناجو ںکو نے سے جوخذالی اجتزاء 
ضا ہوجاتے ہیں دالوں مس پیا جا ضا کنل ہو کے اک وجہ سے دال بی ری ی رک کےک عرش فوط تی ہیں 

والوں کا مم ہون ظا مکی بے تا عدکی میس تال دوسا ےکن افرا وکا محر کور ہوتا ے انیس دا لی کم ےکم امال 
ری جا یں اگمرو وا ستعا لکر می تو سے دالو ںکوقوب پکالیدنا جا سے _ 

واش تتاف صصورقوں می لوو ںکی عام ہیں اناو باکر روئ اور چاول کےساتھداستعا لکنا ریمخ کا متبول تر ین پکوان ہے۔ 
واس زی وہ تر و لکراستعا لک جائی ہی ںکیونکہ الم دا ل کو نے میس زیادد وت گنا ے نی زام دال دب ےم مون ے۔ 
دالو ںاو کے کی ط رع شی ںکرا تما کیا چا ا ے بے جن کی دال کےآ ‏ ےکوی کے ہیں۔ 


کسی ۾ 
ندم ایمااناع ے جودنا ٹیس سب سے ز یا دوا تھا ل موتا ے۔ ماما انا ے جوفذراحیت ےکر او ہو نے کے سی کہا 
توان ای بھی می کرجا دم کے بر ونی مصے میں ونامنزاورمعد گی اتزاءگی وار مشار ال جال ے۔ بد پٹ رگن او رھم ب٣‏ 


کت جڑدے۔ 
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ندم کے لخي جآ نے کے 10 گرام میس رطوبت ٹس42.2 فصر چا 1.7 فص ون 12.1 فصر ری 1.9 نصد 
معدلٰ اتزاء 2.7 شد او رکا ربوب ٹیڈ رش سکی مقدار4 69 فصد ہوٹی ے اخی رج ندم کےآ نے کے 100 گرام میں 
مع ری اورحی ی اجنزاءمیش فاسغورں 355 یگ رام ءآترن 11.5 کرای کم 8 کرام کے علاد تمو ڑی مق رارش 
وا ل یسایس شائل ہیں جب رای مق ارآ ےک قا صلاحیت 341 یور ڑے۔ 

ھٹا کے طور سنا م کا زیادہ استھال 1ے کک کل می سکیا جانا سے ہا بشڑں سکند مکو دو بڑے چخھروں میس پچ لکر 
قائل استعمال بنا لیا جاتا تھا وش تگز رنے کے ساق ان بڑے پپھرو ںکو ہت زشکل و ےکر اتید سے لے والی بی بنا دب یگئی۔ 
ایج یس ند می جانےگگیءاس بات سے لے دای بی می ام پینے ےک ناد ے تھے۔اڈل کہ ین کال ست موتا ی 
آ7 گرم ت وا تھا دوسرے یک راس ہگ یکا آٹاخراحیت سے مھ رود ہوتا تھا ۔آ رج کے ت قی پا فت دور میں ایل رودم مغ ےکس 
استعال کے جات ہیں۔ ان رواروں سے پبائی کا کو ںگنا یز ہیا ہے۔ اس تی یکی وج ےآ گرم ہوجاتا ہے۔ 
اط ر ئم یش پاۓ جانے وانے ناک اجزاء ضا ہوجاتے ہیں اورسب ےز یاد قصان مہہ وتا ےک گند ما کین کی 
إا یں رجتا۔ علادہ از میں الن بڈ ی بد ی ملوں یں ر ینایگ پراھس سے وثامنزاورمعد نی اجزا ہج یآ بی بای یں ر ے 
گو ا جآ ٹا م٦‏ کل استعا ل رر ے ہیں ا ی می انت بتک مون بے 


ل ترف فوانداوٹی استمال ې 

ات گے نے گی رون ا ے۔ ہہ بد نکوطاقت و اور م خون پیداکرکی ے۔اپنیڈس ء معدہ کے السر با پچھوڑاء 
نت کے ڑم رورغ ء ے کی ری سرسام اود ڈیو ںک یکنیدریی کے امراش میں ان جآ ےکی ونی اتا لکر نے والے 
پہ کم بتلا ہوتے ہیں ان ھٹا کھانے سے کو ہکی روٹی ضس مکومضبو ےکرتی ول دماغ او رآگمو کو لاقت دیق سے 
خو ن وشت اور مادو کید پیراکرنی ےاو ریخ ووو رک تی ے۔ 

ندم ایی نای ہے جھ پا تیور یا سے تخ غاب )کر کے کے سا تد ساد پا یود یا کا کی علا ےش مکو چیا چب اک رکھانے میں 
وقت کنا ےنرم کا امال ما طور پر وکر فال کے سات کیا جا تا ہے۔ائی لئے ہے چیا ے کیل سے مسوڑیعو کی ورش 
ہونی رک ےا ل سے نظ م مکشھی ہت زیادہ وق ہے ند مک یگھا کا جو بترن ما تجح وای سے ۔ اس سے گے 
گی قرا اور یا جود یا کے مرخ او فا کہ ہوتاے_ 

گن مک یگعاس می پایا چانے داورل ول اور پوو ںکی ککارکردگی جس اضافہکرتا ہے۔ ا کی وجہ سے خون میں 
ہے ماد ےگ ہوجاتے ہیں اورخو نکیا در دو ںکیکارکردگی مت ہوائی ہے۔خون یس ر یل (مرغ ڈت ) می بھی 
اضافہ ہوجانا ہے۔ چھیچھڑوں کی کارکردگی یش ری آجائی ے۔ بدن میس آ سج نکی مقدار یں اضافہ ہوجاتا ہے۔ 
کارین ڈائ یآ کاڈ یجان ے- 

تدرف ملاع کے اڈ اک یلاگ نے پھوی ( چک کوشیخ کا بت ری علا تر اردیا سے۔اکے باش کا یھی مرا پیش1آ ما سے 
تو وور ف ا سکوکندم کے ہوک کی ر ونی بک رکا ےکا شور و دی اورم یش کو می سے ب دک رفا مد وتا ۔ 

گم کے پودے سے ملا کو جل ری امراش اور ناسورو ںکیش م کے کیلع استما ل کیا چا تا ے۔ اس علا سے بیکٹی ربا 
لاک ہوجاتے ہیں۔ مےصحت مندرخلیو ںک تلبق کے کل میس جز ی آ ہا ہے گند کا جہول با قاعدکی سے ہے رن سے 
کر اک افر اشک پان ےڈ زگندم کے لود ےک یں لبو ریش ڑخھوں ب با ثد لے ےتا حص ھل فیک ہوچاتا ے۔ 
ندم کے پیدے کا جوں ررر جا ی بھی ہے۔ ہے بات کی باد باد کے ای بر بات سے ثابت ہیی ہ ےک 
کلوروشل ایہاہا دہ ے جونتصاان کنیا نے دا کے یلیم کار ا کور وک دچاے۔ 

گن مکا (٦‏ چ ار میت یں رک لاک رآبال یس ۔اسے بون طور اعا لے سے چر ےکی مچھائیاں ڈور مو چان یں ۔ 


اتان یں طول ورش چاو لکھانے والو ںکی داد ۵0 90 فص دتدادے۔ چاول می دوس رک انا نع کے متا ےے مس 
مرون اور 14 ہ۶ ون سے جب وتان ا ےکی مرا ری ٹہ او کے کے برا سے مالا اسای تک مقراری کل 
ان ا ےکی بہت ز یاد رورت ۲و چ وٹ کا ےک کی سے پداہونے والی ییار یاں اکتا کک ت پا ہا یں ۔ 
ا سکی ایک مال ٦‏ گموں اک یا ریاں ہیں جوجتولی ہنیس بہت عام ہیں- با اکتتان کے تعد ہاش ے ای وٹام نک کی سے 
بیدا سے ردم ہو پچ ہیں۔ 

ڈاکٹرانصار ی کے ہی ںک ھا ول بی اما ناخ سے جس مس بت ز یاد ہی پیاس فص د غار بت یا جانا ے ای سار کا اتد ہ 
برے ےک وہ کے یھو نے اورا ہا ےم ہوا نے اذ نا کی کل میں ہوتا ے۔ ما ول یا گے کے بعد یجول جاناے 
اورا سے دزن ے پا گنای جذ بک لتاے۔ 

پا ولوں کے تات اتی ایا اضرو رک کن ےصاف کے ٢ے‏ چاو ل یں سلا چاول کے ہیں استمال کے ہا یں 
کیو ین میس صفاکی کے دوران ٹیل ا نکا اطیف چماکا ضا وچا تا ےجنس میس وھا کن فی ہوتا ہے وا لی ضا ہونے 
کے بحدان پاولوں کےکھانے سے رئش ہیر برک ہو جانا ہے۔ ای کے انسدادکی کات رین پیر ہے ےک کان کے فر لے 
صاف گے ہو ۓ چاواوں کے یا اول میس پاتد ےکو تک رصا ف کے ہو ے چاول استعا لکرنے پاس ۔ 

پال دوسرے انا جو 7 لای کل ہیں۔اس گے چا ادال شتی اکن ا دودھ کے سما تج کیا ا زیادہك مفیر ال 
ا سےا نک فزاتیت بڑ دکر نامز گی ورک ہوجائی سے چک چاولوں گی ( وشت ) پل اکر نے دا ےاج امک قرا ر 
کم مون ےا ے یاواوں یس وال شا یکر کے با نک پول ہی اوردال ویره کے سا جح کھا نی فذ ی ودک ہو چا سے 
پنذا جن اوگ ںکی تزا زیادہ تر پول ہو نیس براقیا کر پا ےکر دودہ دی اڑا می وشت اورسٹیی کا استتمال رحاس 
وہ ا ولول گی از ام یکم ہوتے ہیں اس لے ان می سی پان ماک رکھاا جاجے کیک کی اورکن شس وغ ن ےکی 


کاٹ دارمو ہسے۔ 


٠‏ مزال اتزاءاوروٹام رپ 

اھ سے صاف کے ٢ے‏ پاولوں کے 400 گرام یس بون 7.5 صر مع رن اتزام 0.9 ید رطوبت 13.3 پر 
جتان 1.0 شم کارب امیڈرشٹس 76.7 داور رٹ 0.6 ند پاۓ جات ہیں۔ 

0 گرام یا ول کے مع رف اورحیا تی اہتز ویش فاسطورس 190 کرام ءآنئرن3.2 ی کرام کیم 40 کرام کے علادہ 
اقرا رش وٹا من ل یسکس شال ہو ے۔ 0 گرام چاد لک فڈ ال لاحت 345 اور رز ے۔ 

ضیفوا راو راستعال 4 

پاول زوو مم رتا یٹ نذا ہے تا شر کے اط سے مروخ ہیں کر یکو مات ء دستہ می ٹس دخی چا ول مفید ہیں۔ 
پ دق اور بیش کہ غا یں 

چا ول دود کے اتیل کرای ی ع وکا جسانی تواززن پیر اک ےکا باعث بنتے ہیں ۔ پا دل بے وت نمک شا یک سکر:ا 
چا سے اول اوردودھ ج بآ یں میس لت ہی تذ فر ہکا ازن پید کرد سے ہیں چاو ل اوردودھ بد نکوفر ہے ہیں۔ 
چ ولوں شس ا ن ری بب تک ہوتے ہیں بی ظا ماو کین مہچاتے ہیں ۔ چاواوں کےگا ڑ ےد ایہم دود کا ای کرای 
اور بک ہوا ای ی کیلا لاک ون میں وو پار لے سے ٹائیفا یڈ مح د ےاورآ ول کے یق بوا ہیر تا تا یکی سو چون آم تکی 
سو میقانءمعر ےکا یل جانا جر یکی سوزشء ہر اکی دچ سے ب کی اورک اور بای کف مااتوں می استتما کر 
غیرد بتاے۔ 

بلئر فخا رکون ( ف بل یش ) کے ایی م ریش کو ا رک فا ال ےکا مشورہ دیا چاتا ےا لے اول بہت نید ہیں 
کوک ان شکولیسطرول :ک٠‏ چنا کے اجزاء براۓ نام دہ جاتے ہیں جد یتین سے ہے بات ثابت ہویگی کے 
ن علاقتوں یس چاو لکو مرک ی نذا کا درجہ حاصل ہے وہاں کے لوگوں میس کی بل ہیی رکا عو برا نام ہوتا ے۔ 
دحان یس پائی جانے وا ی انیم ناس طور بر اعصالی نظامکو کو نکر کے پاکی بل یرک علامتوں کا تلع کھرنے میں 


معاون+ولٰی ے۔ 


تا 
پت کا شار ان اہم ترین دالوں می ںکیا جانا ے جو برص٥‏ نر پک و ہند مس زیادہ استعا لک چا ہیں ناش ر کے اختبار سے 
گرم ٹنگ ےلان پا سکوی ہواچنا سرد ہوتاہے۔موجودودورس ین ےکی زیاددکاشت مر اکتا ن :جنپ ام بآ سٹرمایاء 
بھارت: ہرردم کے ما کک اوراماتھو پیا کے دجن ریہ رک جا ڑے۔ 
کون طرح ے استما ل کیا ا٣ا‏ ےی ہجو نکر ابا يک اود باکر جن ےک اکا کل اود ا کی زم د نازک شاش 
سی کے لور ای جاٹی ہیں جب اک بل کے تریب ہوتا ہا ای کے پود ےا وکا تکرک ل می تآگ ربجو نکی 
اتتحمال کے جات ڑں۔ 
٠‏ زاق اتزاءاوروٹامنز q‏ 
0 گرام نگ چچنوں میس بوشن 17.4 نیصد مع ریات 3.0 نید رطوبت8 9 فد ر لے 39 فدہ چنا5.3 فر 
او رکار بدا ٹیڈ رش 60.9 فصد ہوتے ہیں۔ اک مقدار کے مد ی اور اق اہتزاء شس فاسفوریس 312 تی گرام 
وٹ نکی 3 گی رام یم 2ئ رام ءآ 10.2 1 گرام کے ملاو کل متقددار میس وان یپنیس شال کے ہیں۔ 
100 گرا مسا یم ین ےکی نای صلاحیت 0 عکیلور یز ہوٹی ے۔ 
ٹیو امراوراستعال ¢ 
چنا سم اورک رکوطاقت دا ے۔ ہک شور زوو م اورطا تیش ہے ۔ لوک لگا تا اور یاووٹو لی راوز اد ہکرت سے نز لہ کا کو 
دورکرا اوریصفی خو ن کی ہے۔ پا یادددھ یس کے ہو ئۓ نے مقوبی با ہے ہیں ان کے اتال سے مادون لیر بست اور 
توت اہ ٹل اضاثہوتاے_ 
نے کا نا( ین )مر عت انزال او رکز ور یکا بت رین ملا ہے۔ اس ےترتا اص۱ لکرنےکیلے ین د وکیا کے کے میس 
چو پارو ںکاسخوف :کی بلاک الا کی تر دوددھ کےسا تج اتا لک نا جا ۔ 
ہے کے بدو ںکاجازہ جو ںآ مر نکا نم ان ہے ای لے خو نک یھی باون کے رخذ ڈا تک کی سورت میس بی چوس استتعال 
کنا بہت شیر ہے ۔ا بی حالتوں صرف آی ککھا ن ےکا پیش رمل اکر روز ات ایی پاد ہے ر ے سے مرف کا خما مہو جا جا ہے۔ 


جن ےکا پائی کت م ہاور ڈیا یں کے م بیضوں می ںو زک استحال بڑہاد تتا ے شور کے ایک پرانے میٹ کور بے کےطور بر 
کا چنددن وافرمقدارشش اا اذا سک اسو نکی ضرورت 40 او ٹف ے20 اوتف روزاض ر وای ہٹوک ر کے م ریش 
پر پیزیی نا تو استعا ل کرت می یں ایی کار ہو میڈرشٹس کے استعا لکی ز یاو ہماع ت نیس ہولی اکر ا ےم ری روزانہ 
ب کاپان افر قدا رش چ ر ہیں نذا نکی فا سیگ بل زخو رکالبول بہت م ہوجا جا ہے۔ا نکو پاب میس شوگ رآ نا زک ہا سے 
ادرا نک کی ہت رو ہا ے۔ 

ایک اہ رفڈاتی تک راۓ میں جے فا اجاء اڈ ےک زددگی کے باج ہیں اود پرل ہیں ۔ ےک شور رش کشا اور 
پیا بآ در ہے۔خو نکوصا فکرتا ادر چ ر ےکوگھارتا ہے۔ بد نکوگندرے اور فا مد مادول سے پا ککرتا ہے پوو ں کیلے 
نیرف ا ے رد ے کے سر ےکھولما ےآ وا رکوصا فکرتا ے۔ 

لیب تاف امراش ڈیا ی بی وروی ٹم رو تج بیکرت ہیں۔ ین چورے کے اشن می بھی ا سا کیا اتا ہے۔ 
اس کے استعال سے چ ر ےکی مچھائیاں دور وچا ہیں اہی جل ری پار یاں جو لرگ دالی ہوں جیے ا کر ییا مار ٠ت‏ یا جل کی 
سو میں متا وجل وشن ے ھون وش خا ہت موتا ے۔ا کے علاد یچ وک ٹین ے جھونے ےکی لھا ےھ یم مہوت ہیں 
اک ہت زط ر تہ بی ےک کی اور کو مل اکر پیٹ بن اکر ہے بے کا یں اود چک در ہے وی پچ رعو ڑ ی وہے کے بحر 
اوش کرم پان سے ویش پچ رد صاف تر وتاز وچا ۓگا۔ 

ار کے پالو اوی سے دع یا جا ےآ بیصافء نم اورا رای ے قوط رج ہیں ۔ 

چنے استعمال کرنے میں احتیاط 


چے زیادہ اتال ر سے ی اور پاب میں نا م کا اران زیادہ :٭چاا ے۔ اسک وہ ہے ب کہ ے یل 
اک زا یک الیک قدا ر بہت زیادہ مون ے۔اانع کک ت اسقعمال سے ما نے میس چ ری نا جا کا الد لی شیا ربتاے۔ 


جو 
کش نزاو ں کو پارگاو رسا لہ لی اتیل مار ہم یس و لت حاصصل ہے۔ ان ٹیش کی ر رت ہے ۔آ پ مل اش تیل ع کم 
نے تصرف چاو ینہ یدگ یکا شر ف عطاف ای بک اک پ سی قاع لم سکوتقاول فر ہا کے تھے مکی روآ پس تیال مایم 
پش ایا وانا نع ہے جو بدن کی کرت اورز بردس ت مکاخذاحی ت تش اناس ے ناک اتبا ر ے رین مکا م پل ہے 
الہ ان ں کا ا للدم ےکتر ہے۔ ڈیا رٹیل ب ھکی سب سے زیادہ پیړاوا رکیلے وسط اشیائی د ا یں جر نن اور 
ریا ست ہا کے د ہام ری کے ملا ئے مور ہیں 

طا الاج اءاورو تر 4 

و کے 100 گرام خورولی حصہ میس پروشن 11.5 ف رڅ 4.2 فیصدہ رطوبت 12.5 فصر چا 1.3 زمر 
معدثی اجزاء 3.9 ید کار وڈ رش 9 9ج سر اسفورس 245 گرام وھا نکی 5 ی ارام میم 6 گرام 
ین 3 لرام ونام نل یجس رگ قدار۔ 

پا طمیوائراوراستعال ¢ 

مار کے فحاظ سے سرد خنگ اور پیشا بآ ور ہے معدےکوطافت دبا اور پادی داور کرت سے گی یکا ورور پیا اور 
نلو رع ارتا سے کیاکی وم ہیا ورد 3-7 

چو ی شس وکر ھلک ا رکر دودح می لک تیارکی جا سے ہے وہر نکو مو کی ہے۔ 

موی کر ہا می بو کے ستو ہبی مفید ڑا ہیں ستو تصرف بد نک گر یکو ڈو رکرتے ہیں بلہ غا اجقزاء سے کو پور ہیں۔ 
ست وی شا بآ ور میں ء پیا بک کان او رز یلورد رک ےک نکی مدت تز ای مادواورخراءکو زان ارتا ے۔ 

چو مم بقار ؤو رک نے اور بد تک مک ےکی جا ھر بہت پائی جا ہے اس لے بخاراورسوززشس کے علارحع می جو کا استعال 
او سڈ 

ک کا بیروفی پچھاکا تا رکرمنظا می اطباء ظا م مکی اصلاح اوی طا تت لا کے کیلع یش سے استجا لکراتے ےآ رہے ہیں۔ 
اپیے کوک پرل ہا ے کھاجاتاے۔انھ یکا مو ںکیلن ای ےآ سان ت ناخ کی ےکک کاپان د نپا رکون کوٹ ہے رج 
بھی زط مض مکی اصلا موی ہے اورم ری اوا طا کی کار فی ہے۔ ال ہداس ددرا ونی دوس ری فا یی ےک یما نت کی 
پا سے بی علا ع آ خ بھی اصلاحع محر کیل اتا لک ےکا شور ہدیا چا جا ے اور ربعلارج بہت زیاد+ نول ہور ا ے_ 


جو کا پانی بنانے کا طریفه یه ھے 

ایگ چوتائ یکپ سالم ہو نےکر 2.5 لیٹرسادہ پا س اپل یی جب پان 1.25 لیٹر بان دہ ہے آگ سے اتارک 
نار کے ای رع مان الآ ب کو تیار سے اس 0 کو اھا لک ر بء دوہی ون میں طا مم طا ر وچا تا ے۔ 
اس پا یکین ددتا مکی وجہ سے اعضاۓے م میں ہونے وای کن دورہوجائی ے_ا 0 میں موجووٹیس دارموادنظاء 8۵ 
بھی افو ں فر مرم ہے ہے بی نظام ڈ رست وچا ےا چرخ اک ی مو ط ر لے مور ج ویدان سے گی ے_ 


شضس 
تام اناجوں می لگ یکا ایک منفرد مقام ہے۔اس مس دراناجوں سے زیاد م شوگ پا ہا ہے۔ ای ہت سے اسے مھا انان 
کی کہا جانا سے یکا ہداز من سے متا آ خر نٹ اوغا ہوا ہے۔ اس کے دانے ایک اک کے میس پیداہدتے ہیں جر ےنا 
جن تی فلاف میں قوف ہوتے ہیں ۔ایک پد ےب پا مات کے پیداہدتے ہیں جب ایی پد ےکی تین چا رشا مون ہیں 
اور کے و رشا ہہ گگتے ہیں۔ کے ٹس دانے رس او راود ے سے ممرے ہوئے ہونے کے پاوجودٹرم اود لا سے ہیں۔ 
وخ اورک ل کی ا ےک ری جز وک بدولت ہت پت دک جا ے۔ 
ط نمزائی اتزاءاوروٹامز 4 
100L‏ گرا قاب ل خور ونی دائوں میں رطوبت 44.9 فص دہ چا 5. 1نصدہ رٹ 0.5 صد وکن 3.6 ٹم 
کاریوہا یڈ رش 66.2 فیصدہ پاسفوریس 348 یگرامءآئرن 2 رام میم 0 کرام وٹان فی اور وٹاصن ای 
مل تار 
ط ی لواتراوراستمال ¢ 
یکا مزا سردخننک ہے ےطان کش فل ہے ۔خون او رکشت پی اکر تی ءطاقت بڑھائی اور چو ے ہو کے تسھمکواعتقدال ر 
لاٹ ہے۔اں کی رو کی اک کیا کے سے شی اسک رن یئ یکا ٹاہ با مو نک رکھانا معر ےکو طافت وا ے اور 
ون پید اکنا ےتہر ےکن ے» کی موی سکشاے۔ 
گی کے دانے اگ عو نکر استعالی کے پا ںا بل نذا جن جات ہیں اور اسان مض مبھی ہو چاتے بال کا نشاستہ 
چھومنۓ کے دورانع ڈ کاس رای اوردوسرے ور ہے کے کا ہو یڑ رش تپ مل ہوک بہت جل دمحم ہوجاجاہے۔ 
کوکئی طریتوں سےکھانے بک کے کیل استعا لکیا جانا سے سب سے زیادہ استعال ا سک وآ شی ںک رکیا جانا سے۔ 
یک لکھا نا کان میں استھا کی جاتاہے۔ بقل وروی تئوں کےنیاوں کے ما میس زیادہ پئ دکیا جانا ے۔ 


مونفگ 
موی ان دالوں ٹیس سے ایک ہے جوف زاتی تش ہو ےک وجہ سے بصن رم سکنثزت سے اس تما لکی جاٹی ے۔ ییاسک دال سے 
ینس سے معدرے میس اویل پی ن کس پیرا ہوتا۔ ال کےکھانے سے ریا بھی پ راٹس مون جب دیجروالوں کے استعال سے 
را پاچان ہے۔مونگ کے ہد ےکا آ با دن ہندوستان ہے جہاں ا کی کاشت ز ماقم ےون یآ ری ے۔ 
٦‏ ای اتزاءاوروٹامنز q4‏ 
0 گرا مم سال ویک میس پر وین 24.0 فصر چا 3. 1 تیصدہرطلویت10.4 فیصدہمحدٹی اجتزاء5. 3 فصر ر یٹ 4.4 فصر 
کار لاڈ رش 56.7 مد ڈاسخورس328 کرام ءآ رن 7.36 ٹاک را کشم 2 4یک رام ونام انس کہ ار 
0 گرام سا موی کک ف زا صلاحیت 334 کیاور رز ے۔ 
ط ی اتراوراستعال 4 
بی اور زوو م ہوٹی ے ۔ اس لئ عام طور بر ھر یشو ںکو اطباء مو کک وال اور چو یکا ےکی پرایی کے ہیں۔ 
مر لیضوں او رگ زور مرم والو نکیل خہایت مفی رتش فزا ے_ و لکونقویت دت ےن ۔گوشت اور طاقت بڑعالی ے۔ 
وزانج والو ںیل تعر ے اا می لگھی یاد ریت اور رہسیاہ ڈالنامفید سےالہ اگ با ری کھائی جا ےت کی شڈ النا حا ۔ 
موک ججنس نی می ں ب وکر ر کے گے ہوں وہ ای چیہ بغار ہ حم اور ایا نیڈ یس شا ہش ہیں اگ میں ای شیم کے 
ایی ڈیا س می ںکھوڑاحھوڑ اکر کے پلایاجاۓے و مقیوربتاے۔ 
موی فکی دا لکا غ پب ری ن ی جل اور ڈٹرجنٹ ہے ا کو صابن کے میا ےکی اعا لکیا چا لتا ے۔ کرد وخپا رکو 
صا فکرد ہے اور جلد اول براا نیش پڑت ایآ کے سے بال کی دو جاتے ہیں ۔ پالو ں کول کر نے اور کی کرکی 
ڈورکرت لے موی ککا پیٹ مروگ را ہت وتا ے_ 
موی کفکاسخوف پس بنا اکر گھوں لگایاجاۓ نے مو ں کی ان اورکری دور ہوجاقی ے تز غوف مچھاتوں پہ باند کے سے 
یچ داتوں میس وود اتر نا بندہو جا تا ےوہ لیے قد ودوں کے چو لے میں رکا و فکھٹب یکرو یتاسے۔ 
موی یکی وال :اکم یا سا لم یا اپا کر لور ن اکھایا جانا ے۔ اس کے تک ےکوی ںک رآ ٹا نایا چا کت ے۔ بآ ای چاوانوں شیں 
(خصوص] کی اور ہن وستائی)استحا لکیا جا جا ے۔ ہم وت کک سی رچلیو ںکوسینزرکی کےطور کی پک رکھایا جا جا ہے شالی اھ بل اور 
کان سکاو میس موی ککی بی ری بہت بی استعا لکی چا ے۔ 


ارد 
ار وی دال بر اک و ہن دکی ایک ٹیش تت څ سے۔اس میس ویب رتام اقا مکی دالوں سے زیادہٹذاحیت حاصل مون ے۔ 
آ جع ا یکاشت پور ے ایشیا افر یت اورم خرلی ہندوستان مس موی ےکن ی ایت اسے بسر پاک و ہدش دی جا سے 
کی او کک ٹیس اے اتن اجھی نی ری جا ۔ 
طا خالی اتزاءاوروٹام زی 
0 گرام ارد می رون 24.0 فی عرف 3.2 فص رطویت 10.9 صد چ 1.4 نصد ر ے09 پھر 
کار لو ہائیڈرشک59.6 فیصدہ فاسفورس 385 کرام ہآ ئن 9.1 لرا مک54 1 کرام وس فا چایس مل مقار 
طڑ بھی لواتراوراستمال ¢ 
اروکی وال معت اخزال اور بادہ لی رک وکاڈ اکر کے یں موئ سے ای کیل اروکی دا یکو ہے نٹ نی میں ب وکر ہیں 
چا سکو یاف می کی ںکر ا لئ کی می سبھون لیا ھون ہو دا لکوند مکی روٹی ارہ کے ات کیا سے سے نرک ہام راس 
7 جات ہیں ۔ا ردک دال جب کی می مو ن کی پا سے و ز ہروس انی نا کک بن جا ڑے۔ 
شون وشت اورپ ڑعائی سے جو رتوں کے دود یس اضا کل ےہ مرم قوی ہے۔جد شین کے مطا بب رالوں 
شس امن ای پایاجاجاے جو بانج بی نکودورکرتا ہے۔اس لئ دالو ںآ و کے سیت اورت ڑآ کے مھا ےآ بنا جا ے 
کوک تج زگ سے ہت ےم فیا ج امل جات ہیں- 
ای دا لکوزیادداستحا ل کیا چا ےآ ریا پیداکری ہے۔ا بے افرادجوگنٹھا اور جوڑوں کے درو یں بتلا ہوں یا ناوشا کی 
پھر یکی شقابیت مو اکٹ اہ کار دی دال کی کی کل میس استعال شک ی ۔ 


ارشر 


ا ہرک دال بصن ر کے لرکو ںکی موب نذا ہے۔ ا کا پوداساراسال اکتا ہہت ےلان ا کی عبت تھوڑی ہو ے۔ 
ال کا تنا کان تت موتا ے جب فد ایک سے ڈبڑھ میٹ رکک بہوتا ہل کے ور ہے اسے سمالا کاش ت کہا جانا ے۔ 
ادر کے ےکی ل ہر اوی موی ہیں جیا کی شا س رو ےک ری موی اور ہار موی یںا۔ اس کے ے چلروار 
اور ریب ےا گے ہیں ۔ار ہرکا یی پچلیوں ٹیس پیداہوتا ہے ۔اس کے جساممت کل اور ریگ سکف ہو ے ہیں۔ 
عام ور یر یشوی کو ل ٹل کے ہوتے ہیں ش نکیارنگ مقید یا اترک ہوتا ہے جک ھن ریا کو ےکی ہو کے ہیں ۔ 
جل ا سکی کاشت اٹ ومیشیاء بر رج ا زفحرب البند لا شا کے علادہ شر وخر افر یت میں انا عدرشل کے طور پر 
کاش کیا جانا ہے ۔ار ہرکے پود سے کے تا ہے کی ہن ری کےطور پر باکر استھال کے جاتے ں جب کے ہو نۓ کل چاو ںاو 
سال مأبا لکرکھایا جا اے۔ارہ رکے ملک نے شور بے اورخطلف پکواوں می کی شا ی کے جاتے ہیں۔ 

4 ای اتزاءاوروٹامنز‎ ٦ 

0 گرام ار ہر کے پیوں میس ون 22.3 فصر ر لے 1.5 فیصد رطلوبت13.4 نید چنا1.7 یصد: ونام ن لیس 
لشاب عرلا اء 3.5 فیصدککار إو یڈ رش 57.6 پد ذاسطورس3.4 دآ مرن 5.8 سد کم 73 کرام _ 
بی واتراوراستمال ۾ 

زار کے اتپا ر ےکر م فک ہے طا کش سے پا مکودورک کی ے ‏ پیا بآ وراور در رشن ہے ار پرکی دا لکا با ریک پیٹ 
پیا راتا لر ے7 وک ناین دورو چات سے۔ا کوب ت ۴ سے مر کے ا تصوں لگاتے رخ سے جہاں بال د ہوں 
ال ازعرثو گا شرو ہوجاتے ہیں ۔اندددلی اخضاءکی سو کا خا کرپی ے۔ محدہ یس السر ی ول کے عار میس ہت کو 
استعال یی سگرن جاۓ- 


مسور 
سو رکوع بی میس 'عدیں' اوراگر یوی می ”شل کچ ہیں۔ 
زماشدش رک یش بونان ادرردم کے پازاروں یش عام لوگو ںکیل ایک رو کن ی سکو یلت میک کے ے بر وٹ سور کے 
آے می تھوڈاسا وکا 87مک ای انی شی گند مکی رون خوائ کی خو رای 
ملین کے علادہ یرہ ددم کے پارو ں طرف کے ما کک یی مسورکی ی راقسا کاش تک چان یں ان چارول اقام شس 
مرف لال رن کک تیو عام وخوا ی کی ۔ بی لا ل رن کی سور ہتروستان کے بت سے سوبو ں کی گی ماس رادار ۔ 
بڑے ٹج وای سوراو سور کے ہیں۔ 
فزال صلاحیت اورواشر 4 
رطو یت 12.0 صد وکن 25 ٹم کار یو یڈ رش 60 فیصدہ اونا مم وافرمترارہ فا سغورں وافر مقار ۔ 
یو اکراوراستمال 4 
سور رال گرم خی ے۔ اکا ارد ےے سے اس کر یکم موجائی ج مجان ے۔ سین او رکید ے کے امراش 
یں ا کا لا شور ہا مفیرے_ قزر ےش پداکر یی جا شاور پوواسی ر کے م ریو ںکو ای اڪ تز زکرنا جاجے۔ 
پاب اورتیخ شک زو کروی ے_ 
سر چیک اور پھوڑےپننسیدوں سور کےا ےکا لیپ لگا نا مو خا ہت ہوتا ہے۔ 


اب پبارم 4 سبزیوں کی افادیت 

مر یا ں کم انا کیلع ان ہی ضردری ںی ہوا اود یناہ انا نکو ہوا اور پال ت لے دہز یاد ریک زرو رمتا 
ایر ہز یاں ت ما ری ج مان حت بتر ایس ر کن _ 

برصخ می عام طور پرن رت کاریاں غا کے طور مات چان ہیں ۔مبتریاں ری ضحکیات معد ٹیات اور وٹ اترک خزاشہ میں 
اعلے ا نکاا تا لب رکرو ے۔ مقا دک ری اور مرا ےش می بہت فی ر ہیں ۔آ ہو ںکوصا فار ےا طا قت ن ہیں ۔ 
اسلۓےس ہزیو ںکااستعال لحت اور زت رک یکیل تبات مفیداورضردرکی ے .ہیر یوں کے یات ےون معت زل اورصاف ر بتاے 
ون اورچل ر کے اعم راس لا ای لے 


سبزیاں اور وٹامنز 

کی ی سبزریاں ایی ہیں جن می ایک نا تک دہ یج کرو کچ یں ای جا ہے۔ جب تمر اں الور ااستتمال 
کرت یں نے ہے ماد جما ےم میس اکر وان اے میں بل جانا ےوک اے جا ےم مک یھ وم او رقوت حیات کے 
سیا سیا را پچ یراو رک مندجل رکیل ضروری ے_ا سے 27 کی ھا یا ں تصوص]اعضامۓمش 01۳7 
ہنکھوں میں کاش :ار یمکندریءش ب کوری۔ پار پار ڈکام ون ہی برک او رئی چل ری امراش جو وٹا تزا ےکک یکی وچ سے 
ان ٢ون‏ ہیں گی ہر ریک زرو ریک اور نارگی رنگ والی ہر یاں کے کج بچپتاء شا کر کرو کا خحزانہ ہیں۔ 
ھم تی چتندرہ پ کک چو لائی وغیردای من یاں ہیں جن شس وٹامن ل یل سکرو پکاا ہم رک د جوفلا ون پا جانا ے۔ 
ون یکچ س کا ے رن ہماری آنگھوںء جلدہ ناشن اور پالو ں کی نٹو وہما گیلے ضروری شا رکیا جانا سے اگ ماری نما ش 
روفلا وک مق دارم ہوجا نے فو سا مز با کا ھی ہو جانا ہے۔ ہے ہنم ریا کی ڑڈ جا ہیں اورخدو ال بھھرے اور 
ےڈ عب ہو جات ہیں۔ 

پا بنریاں ایی ہیں جو دٹاس کی کا جہن ڈار مون ہیں کی ےکر یلا آمل تھا نا کے نے یرہ کی مہ ر یں کے متقابلہ یل 
تا بن ہیں ٹیل وھا یک مقدارز یادہ موف ے وٹام نک یکا کا م مار ےک مکی نٹو ومک ناپدن کے نلہوں اور باخ ںک وت رک را 
جوڑوںء داشوںء پڑ ہیں اورمسوڑعو ںکو فدہ پا اور اکان سےتفوط رکنا۔ ونام کی بہار ےمم می سکم ہوچانے 
تو مار ے وام کور ہوکر لے لکن ہیں, مسوڑعوں سے خون لکن ناما سے سک روب یکا کار ہوجاتے ہیں تل از وت بڑھایا 


ممودار ہو للا ے۔ 


ہر لوں می جلد جرب ہے وا کےا چ اء یی ےآ مرن ء وا میم اورقا قور قدا رش یا سے جاتے ہیں ۔الن ابتزاءکا 
کا م ہار ےئ مکی باغتوں یس یڑ رون کے اکا سے پیداہہونے وای زیت کاڈ از کو برق راررکھنا ے۔ بی معد نی اج اء 
وٹا من کار بو یڑ پ رون اور چنا کول طور پر جب ہونے می مدددتے ہیں نیز کم ٹیس ا جانے وانے فالتونکیات 
اور پا یکونمار کر نے بیس معاون تکمرتے ہیں پیا ب آو رخا صییت کے والی یر یاں کے با ایس موی اتم اورشن دغیرہ 
یجن دو رک نے میں روک کی ہیں اور کر وو کی کا لف کی ا مکردا راد اک کی یں 

اتر ورکیم ابی معدن اہجتزاء ہیں جوز یوں مل پاۓ جات ہیں۔ بہت زیاد ہکا رآ مھ ہیں ۔آ مر ن کا کام خوان ماتا ہے 
یلا کا کام پڈڑپوں اور داز لکومضبوطا انا ےآ تر ن توکو نک اٹم چڑو سے او ری ولوب نکا کا مم کےا فحعموں میں 
ن انا سے یکن سن اہں سآن او ریم واڈرمترار ٹل بائے جات یں دہ ر کاریاں ہیں اجکی ا لگء 
ماشراور پیاڑ وره 


سبزیوں کو پکائے کا طریمه 

مرلو ں کی تدر افاد یت “یں کی مال موق سے جب جم ال نک کیا اتا لکرمیں ن سلادکی طرع۔ جب سی یو کو 
گب بای جات ہے فو ان کے بہت ےاج اء ضا مہا کے ہیں جن سیت یو ںکوسلادکی رح اتا کیا جا لاز کہ 
وتا شت اونگ ہوں۔اسیط رح جن نیو ںکو پک راسقعا لکرن مو وو کک چا ےکہا نکی فا افاد یت زیاددے 
زا ہتفوظار ہے۔ اس مق کیلے وبل ٹیش دی ی نل اہی رپ لکیاجائے۔ 

پانے سے پیل سنہ یو ںکو ھی رع دھوک رن کک لیا پا سے _ 

لی و ب ریو ںکوبڑے بڑ ےگٹڑوں می کا شاجا سے ۔ 

سر ی ازو ںکو دی میں اس وقت ڈ الس جب پان تاشرو آارے۔ 

یمم ری ڈالے سے پیل انیم ٹک ڈال لیس ءا سر وٹ من ضا نیش ہوتے۔ 

تریاں بے بے بن مج پالی زیادد مت ڈایشش بلہ کہ سنیوں کیسے پا کک بھوا اوبرت کار ہیں یں پان 
اکل د ڈ الا جا ےکرک ا وخی را ضاف بای کے بای ہا کا ے۔ 

٭ ہنریاں بے وقت دی کا ڈھلتا ہہ تک ہٹایا ہاے کیہ کن ہنانے سے بھاپ ضا ہا ے۔ 
کش کرک چا سب کاک بز یا مرف بھاپ شل پیا جانمیں۔ 

جب مرکو ںکوزیادودرت کآنگ تر صرف اتقاوق تآگ کر 1 لم وما ںا الہ چا نے لآ ساٹ رے۔ 
+ کی ہوک سن یو ںکوگر کر مکھ لیا جاۓ پاد بادگر مک کے ےر لو ںکی فا افا دم وچا ے۔ قذاق اج اہو 
ضا ہونے سے بات کیل رو ری ہ کہ ر او ں ارسآ ب ایا جا سے ۔ان سے کے والے پاٹ یکو اجس ینش ہیں 
پا ہا یں ضا کٹ سک رن چا سے بک اا مس موی مر یاں پیا ہا ہیں نر یاں بے ہو سے زیادہ پا ننس ڈالنا ا اور 
دی زیادہ دن کآگ پر پیا جاے ری جس پر چھکا ہو جی ےآ لو شم در موی ویر کو مت کدی کہا کا چیا 
ساٹ سے چمابا جا کم ے۔ 


پر HH FH FH‏ نے 


ایس ر یں نکی چڑ یں کم استعا لک نے ہیں ان کےچلکوں میس بہت زیا دہ معدل اجتزاء پائۓ جاتے ہیں اگ رای سک ل کر 
کل ینک د سے جا ںاو ومح نی اجا ضا ٭جاتے ہیں مب یو کی تزا افاد ی تکو برق راد کت ےکی انیس زیاد ہد کک 
ٹیش ڈبوکرنہ ری 

ہر یاں ایالم کے برتوں می سکیس بیان یں کوک ایام (سسلور) بہت رم وسات ہو ے جب اس ےکر کیا جاتئے 
تور لوں شی ہا جانے داے ایز اورا کاڈ تاش ہوتے ہیں اش نے ہے جات ن سے خا بہ کروی ےک اللوم 
کے بتنوں میں ج بکھانا بای چاج ےا بن کے ہا ہبی ذ زا تکھانے یس شای ہوجاتے ہیں ۔ جب لمانا م کے نہیں 
فذایلشھم کے با یی پا ریک ذڑات جمارے معد ے یں کر ان کی دبوارو ںولان انیا کے ہیں جن کے نیہ میس 
تلا مکی خرال یذ ائی ال یکی خراشش اوراتت یو ں کی پھا ر یاں لا ہوجائی ہیں 

غاا اب رہن کے مطابق انج یکت ائم رک ےکیلنے ایک بال عردکد 280 گرا مب رلو ںکی ضرورت مون ےج کنیل 
دںذاے۔ 

چوں وا ر یاں (پالک, بخواء چولائی دفیر:) 40 فص یا 112 گرام 

نڑوں وا یجریاں ) خان مول گا چر, 7لو) 0 ٹُصر )ا 84 گرام 

لو ں وال ر اں ( کر یلاء اوری» نژ یکن دغیر:) 0 صر إ 84 گرام 


سبزیاں اورپشل بطور غذا ودوا 
پلک 

باپ ای کے ماب پان ککوسب سے یی عرہوں نے با عراشل کےطور پےکاش کیا ہہ ہا مان می ںآ جع سے تقر ادد جار 
سال یی کاش تک ا۔م ربوں کے ذڈر لے پا لک ین شس تھا رف موی اوریڑیں ےتا م وتاش کیل ای 
ا کک سردم لوب علاقوں میں خو ب کن پڑت ہے۔الی اھ مس شس بہت زیادہ رو بت پا جا ہواورس دم وم میس یا کی 
نٹ وما زی سے ٢ون‏ سے اورااس می ری ںبھی بہت زیادہ ہوتا سے ریمخ راک و ہندبیس یا کک دن پا کے کاش تک ان ہے۔ 
طا ای اجتزاءاوروٹامز 4 
الک می فی 100 گرام یش رطوبت 92.4 فدہ پروشن 2.0 فصد چان 0,7 فیعیر محرلٰ اجام 1.7 فی 
ریثے8 0 فد کار بو یڈرشٹس 2.9 فی کیم 73 یگراممء فا فور 24ل یگرامء آئرن 10.9 یرام وٹا صن سی 
20 ٹیکرام ءوٹامن چ متقدارہکیاور :7 1 
} یو اتراوراستمال پچ 
پا کک تاشیر کے اط سے سرد سے ہے جل شم ہونے والی اورت کشا ہے۔ محر کی سوزنش اور پیاس میں مفید ے۔ 
پیشا بآ ور ے او رت رک یکرو یکو ڈورکری ہے عامدہورن گیل پا ل ککا استعال بڑافائحدہ مث ہے اس کےکھانے سے 
گور تک تا ھی پان ےچ ے کر یال اوردا 2 یس ےھ و کے کول اکیلئ یا کا شور میرے_ 
ا کک پھیپوڑوں او رسا سکی الیو ں کی خرائش وو ررق ے اور موچ لاہ کے اسان فارغ ہونے میس رور ے۔ پا کک میس 
ون پاک نے وا ےڈا اج وی قد ارس ب نر یوں سےزیادواوروافرمقددار یش مون ےی ک کک یری گی دٹا متخ رانوں 
اوروا ڑل سے یں زیا د “بتر ہے۔ یہ پا اقسام کے ونا منزاورگوشت بنانے داےا ٣ڑ‏ امار ے بدان شی پی یاک ے۔ 
پا لک معد کی پان رطو یکو یاد وکر اورت ڑاہییت دو رہف ے اتن ڑلوں کے رک کوت ز اوران کے کے ہو ے ز ہر لف یکو 
بن سے باہ رکال کک ے۔ پا کک جر کش لکوت زکرنے کےعلادہانسا نکی قوت پیا یکو رر ہے۔خون کے ز ہر لے 
فضلا نکی اش ے خرن رگوں (ش وں) س شم کر فا اوہ یں کی س وکت اتل ہو ےکی پچارگی عام ے؛ 
یا لی کک انت اتال ان پٹھو کون کا رہ چو کے سے اورا نک قد کی کیک محا ل کر نے می رودا ے۔ 


ا کک تھا ل بل بر یشرےتڈونا رکتتا ے۔ بوا ہک مقید ے۔ پیا بکی یکن اورمععدہکی زامی تکوک مک ری ے۔ 

ا کگکا L4‏ 7 دا رو اقتدال پر شر ےا ےوز حرو اور تا لت کی مفید ہے۔اس لے پیا ۲ 7 کن س 
یشاب کش اورک نی دو رک رن سے کک میٹ لیک ایس و ریم کی واڈرمیرارراٹؤں لے نیا ای شت کا م ہے 
جا پا کک کے چتے چیاے سے پائیودیا کے مل سے بچاتے ہیں۔ اس مرش کیل پاک کک جول گا ج رکا جو بام ملاکر 
روزاشہ پٹ سےاورمسوژصوں پر لگانے سےافاقہ ہونتا ہے۔ 

پالک کے استعمال میں احتیاط 

ا کک یں ایک الیڈ الا پایاجا تا ے جا عضا ےش مکی رطوتوں میس جذ ب نمی موتا برای نشیا پر ہیں اور کی بیار ہیں 
یں نقصمان دہ بنا ہے۔ اس تزا بکا نام اوک لیک الینڈ ہے۔اسلۓ ا ہے اشقا نج نک یباھرائش لاج ہوں پا لک کے استتعال 
سے بیز ےکا م لی فان ےکن میں “ہر ہوگا۔ 


مولی 
مول وکر اکی دو ند یرہ او رش ورہن ری سے ےنقر ہا بھی ذ وق وشوق سےکھاتے ہیں .تا خی کے فاط سے ہرم وخننگ مون سے 
مو یک یئی امام مون ہیں جن کےسائز اود رن بھی اف ہو تے ہی ں کر مرغ یا سید رن کی موی زیادہ پئ کی ہا ے۔ 
موی اپ گے کے ابدائی دورش بہت زیادوخم وتارک مون ہے۔ جوں جوں بن ہا ہے اس مم لت پیا رن ہا ے۔ 
مو یکی چک لیت اس کے چوں می سی سیمء رون پاسخورس اوروٹامک کی زیادہ بای جا تا سے مو یکا رو گی حاصل وتا سے 
جب اسک وکیا امتحا کیا جاۓ اگرمول یک وگ پر ایا جات و اس کے جیا نی اجڑاء ضا ہوجاتے ہیں تصوص] ا بے اج اہ 
سکم وبی وورگر ے ہیں۔ 
ل نما ئی اج اءاوروا تز 4 
مول کی0 10 گرام چا یس رو ہت 94.4 فصر ر یڅ 0.8 یصدہ چا 0.1 صر ون 0.7 فیصد مرن اج اء 0.6 مر 
کور 17م 35 میگ رام رن 0.4 یگ رام فا غور 22 یگ رام ءوٹامصن ہی 1 یگ رام ء ومن یملس رہ مرار_ 
ھی ٹوا داوراستعمال . 
مول ج رکیلئ انس نیرف زا ہے اکے استعال سے برقا ن کا مرب چچندروز ‏ کت باب وچا ا ہے جولوگ وار بای 
۱ کور یکا شکار ہوں نیس مول رورا تما لک لی چا نے کر وہ مشا کی رکیک اور پچھری میس اتا فی ے۔ ملا دہاز ایج ء 
استشتقا مت یکا ورم اور پیا بک کان میس فا تد ہمد ے۔ اس کے استعالی ےخوان صاف ر ہتا ے اورجل کا کوکی میں ہوتا۔ 
مول ر وطاق کم انیا اور فاسد مادو ںکونخار کرتی ہے۔ اس کے امال سے خون یس ای یکیفیت پیداہوجانی ےک 
سے ہت ام ہلاگ ہوجاتے ہیںء موٹی کے ٹیچ بی ں کر سے بے سے ےک چھائیاںء سای اور ویر نشانات 
ذورہوجاتے ہیں مو یکی جازہ ج ڑکا جو روان وشام بقدر 60 90 ی لیر نے ہے سے بوا ر ےہا تل چا ے۔ 
مول ےہر چو ںکا جو میقا نکا شاف علاع ہے۔ پبیٹ کے کے خا طور بے رتک ور مکی پا زک تکیلنے موی کے چو ںا 
استما ل1زموروعلانحڑے۔ 
مکی شد یدروک عالت ٹل پیا ب یف ےآ ن ےکی سورت میس مو یکا جو ہمت رین علا لغ ا ہے لکل کی شرت 
طا 90760 لیٹ رک مول یکا جیں ہے سےتکلیف میں افاقہ و جاا ہے مول کے چو ں کا ول قزر ای کپ روزانہ 
دد ود ن تک ہے سے مان ےکا پھر ی گیل ہوچائی اورسون تم وچا سے۔مولی کا جازہ جو ایک پچ یشہدہ ایک پک 
تھوڑاسا م اکر استما کر ےکا ی کیاکی گا بیٹھناء ر وی یٹس کے علادہ سے کے در اع اش وور ہو جائے ہیں۔ 
ددادن شی لفن اراتا لک کی جا سے - 


گاجر 
کک وں پر رٹل عرب اطباء ن ےگا ترکوسی ب کم لم بد لق رار دیا عرب اطیا جیب کے مھا ےکا جر اتا ل کرای کر تے تے۔ 
ر لک یتو ی تملع ج ا ی ب کار ہو بکرتۓے تجے۔ 
گاج رک ہیں ت کئی اقام دی میس پا انی ہیں جا ہم ا کو دوکر وہوں یں شی مکیا اکتا سے ن ایشیا م اور بور یم _ 
اجان اک چ جیا مت کے لیاظط ےکی ریک میں ری اورا سی مول ےجب زیادظ ور یا ووی چا ہے 
کیو ا کی مامت کہ گوداپچڑا چل دملا اورر پک ا تی ر ےکا جروا ی ا ے کے تحعمو ل کا سب سے 
بدا ڈراہ ہے۔ ال می ایک نا کمک مادہ پایا جانا سے ت ےکیردششن کے ہیں ۔کیردشن وکن ا ےکی بترا گل ہے۔ 
یادا ےم می سپ کرت کے رھ امن اے یس برل جا ا ہے۔ 
5 غزا ف اتزاءاوروٹامنز . 
گاج 100 گرام وروی تصہ ٹیل رط ہت 86.0 فصیں 0.20 فیصمد ر لے 1.2 فص کار بو میڑرٹش40.8 تیر 
پر وشن9 0 صد محر اجزاء1. 1 فدہ فا فورش 530 گرام ئن 2.2 گرام کم 0ع ی کرام وناک سی یکرم 
وا ی ل قرار۔ 
پا یو اکراوراستعال 4 
گا چک م جير قوی فلب ویر ہے۔ برک اورک ردے کے مر یشوں اک دق زاے۔ عام جسمال یزو ری یں 
مور ہے۔اٗ کا اھ لا ڑئی قوی اور میا جن ےکر او رخ ا سے موک ربا یں اہ کا اس تھا لعدونزاے۔ ہگ یکا ج جاک رکھا نے 
سےآجوں میں مات پیدا وی ہے جس سے اجابت می نکی ف یں ہ وی گاج بیس موجودو رہل فضلہ کے اخرا ج گآ ان 
ات ہیں گا ج رکا جو افحت ے_ اس میس اتی کک ایت موی ہے۔ااسی سے خون صان پیا ہھتا ے ۔آنکھوں اور 
نا اومفید ے۔ ال سے پاب کل کرام ہے کرد ے اور ٹا گی پھر ی او فک نار موی ہے۔اا ںککا عم ررقت کل 
روج افزاء اور خی ہی کرتا ے۔ کا جر ب سکھاریی ابتزاء بمرت ہوتے ہیں نس سے خون صاف اور تانا ہوتا ے۔ 
تیززای تن کے دور اذییت ‏ اک پھا ری سے گا جرکھانے سے معدرے سے تال مادے نما رع ہو جات ہیں ۔ اس ےلب و 
لن اورک رک یکا رر ری ٹش اضاذہہودتاسے گا جرمئی چرانے سے مسوڑ ھے مہو ما ورداشو ںکوشفا فک رق ے_ 


ٰ گی گاج کھانے وال قورت ںکوکیکور اکا وف سکیس ہوتا۔ ال سے با مھ بی کا موش علا کیا جا جا ہے تا چھ تل کے ایتا 
ونوں میں گا جک چو ہرگ استھا لی سکرنا جا نے گاج رکا جو چوک شا بآ در ےجس سے پیا بکی الیو کی دلواروں شی 
زہر یلا پان پیارا ود نے سے اس تھا طض لکاخطردے۔ 

کھانا کھانے کے بعد ای گاج چیا چب اک رکھانے سے خوراک کے و ر یج منہ می کے وا لےمعت رج رانیم ہلاگ ہے ہیں۔ 
جرک با ارہ استھال محر ےک السرم کرد ہتا ہے۔ اس کے ملاو ہ گا ج رکا جوں انڑیوں کے کور ء وی ایک سوذشلء 
اپچڑے اس اور بدیشھی کا خان علاح 2 ل چرام یی ریا ویره اشن ہے۔اس ے استعال سے 
چو کے پیٹ کےکیٹرےمرجاتے ہیں۔ 

2 کے وشت سات عرو مغ بادا مھ اکر اوبر ے100 لی لیٹرجیں ۲ش 500 ی لیٹر دودھ ملاک یئ سے دیاںم کوخوببت 
مال مون ہے اعصاٹ یکٹردر ی کی سورت میس ۸ سے 6 گرا گا ج کے بی کھانے سے اخصا بک یمکٹردرک یٹم ہوا ہے۔ 
گار کے چو ںککارس درو شی ہکا ہت رین علا رح ے۔ 


ا ا 


آلو 

آلو ڈنیا برش سکھائی جانے والی سب سے زیادہ بول اور ارڑاں ری ے۔ ایی لزت اور نما یکمالا تک بدوات 
آلوکےاستحا لکا لر یت کک یل چا چدا ے ۔کہاجا ا ےکآ لوص یں بای سہڑرکی ےکا ککااصسل ون جن بی ام ریہ ے۔ 
ظط مزال اجزاءاوروٹام زی 

100 گرام لوک کیا ہے رطوہت74.7 سر کار لوپ میڈ رش 22.6 ٹیں رون 6 یں ۳ٰ1 یس 
معدل اج اء 0.6 فیصدہ ریش 0.4 تعد کم 0 1 کرام فا غود 40 کرام فو لاد 0.7 گر امم ہدام نىی 17 کرام _ 
ط یو ناو راستعال ي 

آلو ایی ذائی یز ہے ج کی بیار یو ں کا کامیاب علاع خیا کی جانی سے جی ےگرد ےکی پچھرییا ءآعوں میں زربلا پل 
مر استستقاء اود اورک الس سے پیا ہو نے دوائی باریاں نرہ آلو تیزابیت کے خلا ف جج اور افحت رتا ے سرع آلوکا 
یں معدہ کے زو کیلع مفید ہے آلو پا مٹل ابا سے جا میں دہ پا انی نکر نا چا ےکیوکہال پیٹ ذیادہمقدار 
ٹس وان اورکھا ر ہو تے ہیں ۔ دوسرکی پارکھی ای پا می شآ لایس ۔ اگ رآ لد دھوک صا فک کے ابا ے جا میں اڈ اس پا یکو 
بطور سوپ استعال کر ینا چا ےآ لواو لے میت اا لک رل می استعال بای ےا مر عکر نے اپ تخرف 
آل و کے تام زا فو اد حاص٥‏ کر کے ہیں بک ایی اکر کے سے بیآشوں سے کے ہو کے فض لا کی ار جکر کے میس رتا ہے۔ 
لوگ بے خا لکرتے ہی ںکہآلو دی ےم ہہونے اودر یا پی اک نے وای یری ےکن ما ری کہا کہا لوگ ں کا 
خال خلا کیرک ہآ لو لم ہونے والی تھے ہے۔اس ٹیل فد ری ھا کی پائۓ جاتے ہیں۔اسی لئے اس کے ستمال سے 
تم میس پیړا ہونے وا یکھٹائی اور برک ال ڑکا اہ ہوچاتا ے- بے دیاں پیا کٹ لکرتا بل دیا کو دو رکرتا ے۔ 
راع خا کی رک ہو وو ہوچائی ے۔ 


آ لو کےسا تح لف سن ہیں تی ےکا موو غر ہکا اگ چقئ ر گم ما ٹر پا کین دی رہ استتعا لکی اکن ہیں الہ آلو کے 
سیا ھ پال استھا ل کر پاش ایا کے سے قدا میں چ امیت بڑھ ما ہے اور اے اجام پا وھا ے ٢‏ 
چ وکت مند بنائے کے سے پھاری پیا کہ ےکا بب بجع جات ہیں۔ فر ہہ اندام لوگو ںک وآ لوک اتا لک مکنا چا ۓے 
کین آ لو کے استعال سے وبڈ جا تا ہے 

آلو کے تک مس امم محد نی ٹک پاۓ جاتے ہیں اگ رجگ ےکوڈبا کر پان چا نک رگنٹھیا کا مرب چنا ر ےڈ اس کے جس مکی 
توزاہیتک ہے سےگنٹھ اکا مت نم ہوجاتاہے۔ 

رح لوکا جو معرے کے الس رکا تید د علا یع سے اور ےآ لوک جو مح ے او رش کی با قاع رکیوں می استعا لکمر تے ر ہنا 
نید ہوتا ہے۔اس کے علاد ہآ لوکا چول مدرے کے ورم وای فی کرد یا سے ۔ اس مق رکیل آرم اکپ جو دن یش جن پار 
کھا اکھا نے تقر یا آ دہ اکششہ لے پینا فا دہ ہنا سے ۔آ لوک نشاستہ لی تالیوں کے امراش اوذ ہے بی نکیا وج سے 
ہونے وا کی سوہ و 2 ا لرجاے۔ 

الیکا جور ہار کے داغ د ھی ڈورکر نک یآ زمودہ روا ے_ 


كۆ نشي 


گی موم س ماکی و یری ہے۔ا لک کی اقام در یافت مکی ہیں۔ ہرم رنگ بشکل اور چیا مت ٹیل ایک دوسرے سے 
لف ہوٹی ہے۔اس کے چو ں کا ریگ :سا خت اورسات کی اٹک الک ہہونا ہے۔ا کا ذا تہ پمک ارتا شی سرد خنگ ہے۔ 


پل لی اتزاءاوروٹام رب 

چول اوی 100 گرام مس وشن 3.5 فدہ چان 0.4 پد مح فی کیا ت 1.4 ند کار اپا یڑ ریٹ 5.3 شر 
کم 0.03 فص فاسفوریس 0.08 گرام ولاو 1.3 گرام کیم 0.03 گرام امن اے38 گ گرام دٹا٠ن‏ بی 0.10 
کرام واا ل۲ 0.08 ٹیگ رام ء وٹاص ی66 کرام _ 

ط ہی اتراوراستمال ¢ 

ول کی سردخنک پشا بآورا وروم اور وی اور سو ڑ سول )ویر ےا کے استحمال ےون صا ف :نا 
سی بب سے چھوڑے پضسیا ں تم مو چان ہیں ۔آ لو کے چم راہ اسے کنا مناس ب کی سکیوکہ برا بچھار ہاور برک کی پی اکر کی ےے۔ 
اورک کے شی استتعال بیس لا نا جا ے۔ 


چ خذرائی اجزاءاوروٹا مزب 

بن یھی 100 گرا کا کیا ہے ے ہے۔ رطو ہت 91.9 فصر پر دجن 1.8 ید مع رل اجزاء0.8 فد ری 4.0 شی 
چا 0.1 صد کار إو یڈرٹس 46ص دہ آ رن ھ. 0ی کرام می 39 1 گرام وا 124 اگرام» فا غور 44 
یگ رام ومن لی امس کہ قدا یلار 27 

ی فو اراوراستعال 4 

بل راو کی ع کشا اورت ر ے پیشا بآ ور ے خو نکی خرا وڈ و رر ے وہ اس میں نشاستراورشکننیں موی اعلے ذیائیٹس 
کے مرلیضو ںکیلئ بہت مفید ہے۔ یماد لے سے دوا ہے اورمسوڑھو کیل بھی ببت مفید سے ۔عفراء اورا رخن کے 
مر لیضوں میں اکا استعال فا رو حت سے ۔ بن رکوک یکا جڑں ھون آئت کے الس رکا وای علا ہے۔ مین فو رڈ وور کے 
ڈ اک ڑگارٹ ین بی دوگ کر نے ہی کان ہول نے مد ے کے الس کے شکارتتحدد مم ریو ںکو بن رکوک کا جو د ےکر ائس مرش کا 
ازالہہواے۔ ای تسبل ییا ن کے ہے انہوں کہ اک ای جویں میں ای الس رچ ون امن بو پی شغامکا باعث ضا ے 
انیا ن ےآ کب کے سے ضا ہوجاجا ے۔ الس ر کے م ری اوروز ان 90 سے 480 گرام بن رگ یکا ج دن ٹل 
ان با ری دوچ راد رشا ممکھا کھانے کے بل پلا یا جہائئۓ -۔ 

بن گی کا استحال بلڑئی عم کے لوگو ںکیلنے مفید رتا ےکیوکہ اس میس پائۓ جانے وانے اجڑاء اناف ”مکو انحخطاط سے 
بچاتے ہیں اس ںا ےاج ای سے جات ہیں جوشو نکی نالیو ںکی دلواروں پر بے وانےاجاعا تک کیل وروک د ے ہیں ۔ 
اس کے علاووتی ‏ پیدا ہونے دال پچ ریو ںکونلی ل کے ہیں۔اس میس چاۓ چانے والی وٹام نکی اور فی خو نکی لیو ںکو 
صحت مند بنا ے۔ 

بن رکو کی نا کلم کے ل کے بح رمواو ب نکر میرے میں دائل ہو ہے تو بای کل ایارک ق ے جوآجوں می سک کر 
جب کیل ہوتااورآشن اوا ابی کیل ر یکرو یا سے ۔ لے ہنرگو یکا اکا تما لٹ وو رک نے یس بہت مددشرابھمکرتا سے 
زی 2 ےکی ائات پیړا کے اخی رف رابنا کا مشرو کرو ا دیش اسح اکا استعا لکیا ہا ےلو اس ےکا فکمر 
هو ڑ اسیا ٹمیک او رکا لی مر اور چنرقطر ے مو ں کار طالٰاجا = 


کدو 
بای سپ 7 ہے اور ا یکا شمارم وی مگر ما کی سیر لوں میں بنا سے۔ یکرم مرطوب اتون یش نپ ن چن ہے۔ 
لوک اسے پاکرشوقی سےکھاتے ہیں۔ ا یکا رام کی تیا رکیا جانا ہے۔ ہندوستان یش ا لک کی یں اکال انی ہیں 
جن یس سب سے بول م یبد ما ہوٹی ہے۔ا سے لوک کیا جا ناہے۔ ایک مکول مون چا کرو ن رای دارمو ہے۔ 
ہندوتزان ٹل اسم کےکمد کون کک ک ےکڑل بنا ۓ جا کے ہیں۔ ایک اور بھی ہوی سے جس سے تان لے اور 
ستار بناۓ جات ہیں ا جدا رع نکی ال تھالی ماي ولو یکی ہکا کی کہت مرو ےت . 
لا غ زا اجزاءاوروٹامنز 4 
100 گرام کرو ٹیس رطو یت 96.1 تیصدہ چا 5.1 فم کار إو یڑ رش 2.5 تعر رون 0.2 فصر ر 0.6 فصر 
معدنی اجتزاء 0.5 فیص کم 20 ٹ گرام فافوریسں 10 م یگراممء اتر 0.7 یگرام» وثاصن یپا س قیل مقار 
تزا ار ے12۔ 
ط ی لواراوراسشمال ې 
کرو رور ےکرک ری اورصفرادگیاء 28 اورکھپرااہٹ کووو رکرتا سے :بل بی راورخون اا ت شن ا ے۔ 
جد رشن طا کرو 0 انی یکی لی ادر وم کے مر یشو ںکو پلا ے سے ببہت فا نارو وا ہے کرو کے ال یکو 
میقان (پیایا) کے مر یس انچائی مفید ای گیا ہے۔ بد نک یکری او رش یکو زا لکرتا ہے۔ ایک ناضل طب بک را میس 
ون بی حفط ہا تقزم کےطور کروگ استٹمال فانندومند ے کروم رلو ںیل مف راو رسا نآٛ و رخ ذاے۔ یشاب کے ر بیج 
بادا کے امد مادے نا گرا سے۔ چجویس خن اورمفرا گی عر تو وو رگ رتا ہے۔ اگل بت میں یرہ غا سے۔ بار ہکم ای: 
سردرداور ان می مقید مز اے۔کمددم دی مگ ما کی موز وں تزا ے۔ ای کےکھانے سے یف خو بآ ہے۔خوان کے دبا یں 
فا دہ مند ہے ۔ تجیزالی لوسر نان ہے وا یکٹردری اورو لک یکٹروریی یش مفیراور بدن ںوت پیر ارتا ے۔ اعصاب 
اورا کین کے امراش میس ہو سے کرو کے ج اعصا یک زورک اور دیا کور ی ٹیل موہ وما کا اچم ج وکرو کے ت یں 
کر وکا چو ںگوں کے ل میس باکر م اکر نے سے خا یکی شکایت ورم وہای ےاور کو نگ ری یندا ہا ے۔ 


ایک بی داد ود وش شک کے ا کا جوں نچ کر یک گلا ںکج ریش ۔اس جنوس می ایک چکے یمو کار ملاکردوزاشہ ہے رت سے 
پشا بک جن ڈور ہوحاتی ے۔ جب پاب میس تزابیت بڈھ ہا ےا جک نکااحساس ہو تا ے جج ہلیموں او رکرو کے جویں 
کماری ائات پیا بک تز اہی تک مات کرد جقی سے اوج ن خود و دجائی رای ے۔ ار شاب کے اجڑ اہ می ناشن ہو 
میمش ردب پیش بآ ور الا کاک انام د ینا ہے اس کے کیو ںکا تیل اکا لکرس رپ رلگانے ےم ادرو ہوچاجاے۔ 
کمدوکاع یم اوردمارغکوازگی اورطافت نذا ہے ۔کمدوکھا نے سے کوک پڑت سے اوراس کے استعال سے وز بنڈھتتا سے 
یا کا تال قو مت با لیڈ ھا تا ے اور مکوف برک رتا ہے۔ 


کم یلا امک مشبور ومحروف سی ہے جو پپرے پرصنیر ہند و پاک س کرت سے اکا ہا ہے اورکھائی جا ہے۔ 
ا کا ل دن چیانء ات کک تک :تا کوان اور ائن جیا نکیا جا جاہے۔ا لکاذا کہ قد ر ےڈ وا موتا ےا سک دیس ہیں 
یک عاماورایک نی یج ےکموڑہ ہیں۔ 

بہت سے لو کر پلا ای ےش کی ےکا کا ذا کک وا موا ہے ایی اوو ںکوا کی افادی کا یں ۔ وا تن ا کی 
کڑواہ ٹکودورک رن ےکیلئے اسے باد پاٹنک لگ اکر دجو فی ہیں۔ ای عط رر کر کے س ےکر لے کےمکیات ضا ہوجاتے ہیں۔ 
اس کے بعد اوی با تل میں وب ططاجا تا ےجس سے اس کے فاس مم مکی وا ّح مہا ے۔ 

طط مزا ی اتزاءاورونامنز 4 

کر لے کے 100 گرام ےاج ا ےی جس رح ہیں _رطو بت 29.4 زمر رون 1,6 یصد مع رن اتزاء0.8ذی 
چ 0.2 یں ر یڅ 0.8 فص کا رلو اتی ژر شش 2 ید فا غور 70 کرام ءآ رن 1.8 ی کرام یم 30 می ارامہ 
وا 88 را موا ن پور مقرارءنز ال صلاحہت25 کیلاور بڑ۔ 

طڑ ھی لواتراوراستمال ¢ 

کر یلا اندرویٰ اخضاء کے کو بیدا رکرکے نظام مکو ی رکتا اور معد ہکوآقڑیت وا ےی خون ڑا ے۔ 
کر یلا اس گرم نگ مرا کی وج ےم ںار س بے و با اور رطو بر گنی کر ہے۔ پیٹ می گکیٹرے موں 
تک کا بای بہت ید ہے۔علاددازی کر یلا جوڑوں کے ورد او رکنیا یں فاگ ممت ے .لق وء فا اوراعصاٹی امراش میں 
بھی ا سکا استعال مفیدغابت ہوا سے ۔کر ےکا اتا لگردد ومثا:ہکی پھر یکو ریزو د یڑ کرد ا موا کیل ےکر یلا بار 
کےعلاد ایک اتی دواپھی ےکر یلو اوخت یکر کے دوگ رام روز ارکھائے سے موٹا پا جا تا رتا ہے کر ملین او ریخ کشا سے 
یٹم انان سے ہکم کے ہروں اور کے ہوئے فاسد مادو ںکو ندرک مار )کرجا ے۔ معددو ہیک اورگردو کی خلا تو اور 
اننولوں سے دنار کرجا 3 کشا ہہونے کے باوجود پیٹ می مروڑ پی اکا لکرتا۔گ ری کے موی بیس ھنرے فی اور 
مشروبا ت کا استعال بڑڈھ جانا سے جس سے مر ےکی رطو بر تکترور زا سے او ری سے معد ے میں سدے پیا ہوک 
کی اورج نک ینکییف بڑحہاد کے ہیں فا سد دلو بات پیدا ہو کی ہیں ای ور ت مال می لک ملا یک دہ نم انت اوردوا یکا 
کا کرتاے۔ 


کر ےکا ایک نای اندلبل ہکی اصلا حکرنا ھی سے۔ شوگ کی و سے محر وکال جن یں ر ہا اور رطوبت اولان بیان 
"کرد یاہے۔ پاب سے شوگ رکا اخراعش رد ہو جانا ے اورقا م دن باد ہار شا بآ تا ے کر یلا ا کے ایک کہ ون ہاور 
علا ے۔ ابل ہگ اصلاں کیلع اس ے رکو او یری یں می بچ ے شور کے م یشو ںکوکر لے کے استمال کی رابت 
گی چان ےکر یلا اعصا بکوطافت د تا ےاو ردم کے مر یشو ں لے فا کر مکش ہہ ری اوردداے_ 

کر ےکا با قاعدکی سے ا تع لگئی امراش میں مغیدر ہتا ہے جیسے با بلب لیٹر: اخصاب سوزش ءآنگھموں سے ملق روء 
کار او اٹیڈ رش کا شم تہہونا۔ 

کم یلا داش ز پر داح رام دا قاد ہو نے کے تھ اج سب ل کی ہے ہاش تھا انیٹ ہونے کے ملاو قوی مد وی ے۔ 
ر کے١‏ مراف می کیو ںکا مایا چیم می رے می وج ےکک بلا قان بھی استما ل کرای جا جاے_ 


بشندی 
چٹ ڑی اتل ان ہیں سے سے ج کا کیل طور زا استعا لکیا جانا ہے۔ اسے ہو مگرما میں کاش تکیا جانا ہے۔ 
اکا بدا یکل گے کے سات ساتھ بڑحتا چلا جانا ہے۔ مہا لت کک ا لک اومھائی زین سے تن چارنٹ ہوجا ی ے۔ 
بن ڈ یکا مزاع سردتھ ہے۔ باسی سن ری ہے جم پیداکری ے۔ 
چینڈیو ںکی عا لور رشن میں بیا نک اگئی ہیں۔ ا کی کی مکو تئیہ دور یک کور نکی اد رتس ری مکو پو ڑی کے 
نام سے پکارا اتا ہے۔ اس یش استا لی ہہت ڑی او مام نکی ہے جھ بازارمبش فروشت ہولی کر وومر ی مکی نکی 
وکین یہلا ےا یکا روف حصہکچکنا ہوتا سے اورا ب رویاں یا روا ل نیش ہو اراس شی س ےکاخ رکی خشھ وآ ن سے 
ین کی تس راک چون کی کے نام سے پیا رک جا ہے اس کےٹنلگ جیجوں سے تل کیا مک اروق ری ے۔ 
٠‏ زان اج اءاوروٹا شر 4 
0 گرام بجنڈی کے اڑا ےت زیی اس طرح ہیں تھی 88 فدہ ون 4.6 فص یٹ 0.2 نصد فا بر 1.2 پھر 
ککار بیو پائیٹر یٹ 7, 7 دل 14 کرام کم 0,9 س فا لو 8 فول و دک غم 8گام 
7 220 فیصدرسوڈیم0. 1گ گرام۔ 
ضیفوا راو استعال بپہ 
جولوک خونی پٹ کے مش میس بتلا ہوں ا کیلع بن یکی کار یکما ا ہت مفید ےکیونک ہہ ر یکا استتعال خی مکی کے 
اساھ پیا بکی سوزش کوک یش کے میں نیرخا بت ہہوتا سے جن لوو ںکوسوز اک یا ہیں پیشا بآ نے می ں چوک ھسؤں 
وی موا نکیل ال سیر کی ت رکا ری بہت غی ھا بت موف ہے۔ نام س کر مان ےکی سوزش کین چٹ ڑ یکا استتعال کسی رکا کا م 
کی ہے۔ یری چوفک اس دار موی سے اس لج دم ےم مون سے اورا یکی تالت وو رک کیل ا گرم مھدا اور 
ادرک کے اھا ےکا شور ودرا جا تا ہے۔ اگ رئرم رنڈ یو کا خی کر کے ال کا سطوف بنالیا جا ے فذ دہ پیا بکی جن اور 
بیان کے بببت فی ہوتاے۔ 


سور اک کے میٹ سکیل ہہ ڑی ا کی رداے۔ 5 گرام از وین یکوایک لیم ای یل اا جو د کہ 0 0 گرا میک 
جائے۔ اس پا یکو تھا نکر اس می تو ڑی سی معربی ملاکرسوزاک کے ری لکوٹھوڑانجھوڑ اکر کے پلا کے رے سے 


بہت جل رسو زا ککا ماشو جا جا ے_ 
اکر پھوڑا کک نہر ہا واو بجنڑیکاگودو خی کر کےکو کراس بنا رگر مکرم بپھوڑے پ۰ باکر ھن سے پھوڑا ی کک رخود وو 
نٹ جات گا۔ 


ی وراو ںکوسیلان الرٛیم ( کور ی )کی شکایت ہو یامردو ںآ جر ان ہو ننڈڑ یکا چھاڈں میس خی کر کے اس بیس موزن 
اکا سٹو ل اور ملا اک رذ ری نرام روزا ت اشم لے سے شفاءہوجاٹی ے۔ 


تی امت رور نٹ استعمال کر _ 


سام 
شف ملق ہز ہیں ےا سک روپ سے ہے ج نکی جڑ یں لور خذاا تما لکی جا یں ۔ ہے نھر ب یکاش کیا اتا ہے 
یکر ص بشت جا رو ںکوبلور چ ر کی فلا چا تا تھا۔اے بک کے مو سے ارہ کیا چان کرای کے ہرے چو ںکوکاٹف 
کر ینک دیا جاجا ہے اور صرف جڑ جوگول ما ےک ط رح ہوئی ےکوی لکر پیا لیا جا جا ہے۔ 

ریہ سای ن نے ہے غاب تکردیا ‏ ےک اس کے ہرے چوں میس جج ڑ کی ضبدت زیادہ مفید اجڑاء ہے جاتے ہیں 
جب ہرکی بر یاں پیش چو ںکوم کر پیا نی یا یں تو ز ہاوفا وھا ہوا ے کم کے چچوں میں سے چانے وا کے وی اہجزاء 
نوفا کیلےضرور ی ے۔ 

ظ مزا اہتزا اوروٹامنز 4 

م میس پاۓ جانے وائنے معدلی اور اجھنی اجزاء اس غببت سے ہوتے ہیں۔ پردشن 4 نید چا 29 مر 
فا ”ورس 11 تصیںءآ ری 9 تر 

ط ی لاتراوراستمال 4 

انم ا گرم تر ج ہے یک وقت شا بآ ور اوش شا ے۔ فاسد موا وگو یشاب کے لہ ار کرتا ے۔ 
ر1 وا نکی پر چوڑوں کے ورو او ر کردم گ یکٹروری یں فر ذا ے۔ یہ جما زور یکو وو رکرتا ے 
جو حرا ت دماٹ یکا کرت ہیں اورا ھوک یک ور یکا شکار ہیں ای م زوت شون ےکھانا جات ۔ 

ین لوگو ںکوی یمک کی ہو پریوںںء داوں اور پھوں میں اس وجہ ےت ہوتو ا نکیا شلغمکاٹی مضیرحابت موتا ہے۔ 
وک یں انی استما ل بہت مشیر ے لغم پی کوصا فکرتااو چوک گا جا ے_ 


ل. 


مسر 
مر ای کپھلی کے دانے یں یں پک رابطورسمال نکھاا جا ا ےکوی ور پر ایگ برک ے۔ 
زا اچ اءاوروا ر 4 
پرون 7.2 گرامء چنا 0.1 گرام» معن خکیات 0.8 گرام کارب ہانیڈریٹ 19.8 گرام کم 0.02 گرام 
فا قور 8 گرام ءفولاد 1.5 گرام ون اے 139 گرا مء وٹان لی 0.25 کرام وان ی٢‏ 1را 
وانیو ٹیگ رام- 
ط بی فو ان راوراستعال ې 
میٹ کشا اورم میں صا خرن پی ارتا سے جس مکی لار یکودو رکرتا ے بک راوطا نک د اء نے اور عو لکو نمکرت سے 
اعصا بکوطافت دی یں ھفیرووااورف ڑا سے توت باہک یکردریی وو رک کے شی پیر اکر نے میں بے حدمفیدے_ 
حم کے اتر رحد ذ زا تک لگ یکو مٹرسے پوداکیا اکتا سے۔مٹردمہ ےم ہوتا ے اس ےکوی ی چ ضرور استقعال 
کی چا رن اکا ے اس لے زمہء ادرک ویر کے خی راستعال کناچا ہے ۔ 


مسشی 
نی ایک ود کے سے ہیں جوخوشمبودارہدتے ہیں اوراسے پان سے بے مدل یذ ہوجباتے ہیں یکی ج یرم ہوٹی سے 
| لئے اس ہر یلوسر ولوں میں اسستعا ل کیا چا ہے۔ ید وک مکی مون ہے۔ ایک لاصو ری ی اورد وس 1 ومارواڑی کے ہیں۔ 
وولوں اقمام خوشمبودار ہو ہیں یک ائی ون اتقو پیا اور شرق ورپ خیا کیا جانا ہے۔ ہندوتتان کے شای علاقوں اور 
اتان ٹ خوردوحالت شق ہے۔ بکرم ا لک با قاع کا شت سردگی کے موی می کی چا ہے۔جمزروماودایٹیا کلک 
کئیسوسالوں ےی کو لورت ااورددااستعا لآ ر تے ےر ہے ہیں۔ 
تزا اتڑاءاوروٹامز 4 
بھی سے 100 گرام یی اجزاہے یں ال رع ہیں۔ رطوبت 86.1 ھی 7 4 صد کان ۵.9 یں 
رڅ 1.1 صد کار و پائیڈریٹ 0. 6 ٹیر مع لی ا؟ڑاء 5. 1 نرم 5 ئ گرام رن 16.5 یگرامء 
وا یىی 52 یگ رام ء فا سقورں 1 کرام وٹ من اگل متقرار ای صلاحیت وه کیاور _ 
ط یو اتراوراستمال بے 
ی کم اور با یکو دو رکرنے یش ہے حدمفید دا سے نشی نوک پیا کرک او رقو پاش فکو ورس یکر ہے۔ 
ما کوطاشت دج ے۔ ای ے تش اور پا ہک لک رآ جا ے_ور وکمراوردد ومک رکودورکرتی ے۔اعصا بکوطافت وت اور 
مک لپیا مت خمکرتی ہے۔ لاخرییکودورک ری اودود کو لکرکی سے 7م اورکھای کے م یو ںای کے چو ںکا جوشاندہ 
بنا راس یں دملا رد بنا بے عدمفیرے۔ 
یھ اک جا ہے د سے معدےاورآ مو لک سوززش دور ہو انی ےمد ےکر و ےا کی الیو اور ہیآ کو 
م کےسا تح ات دک رآ راکڑں سے پا کک رق ے۔ 
جد ے کے الس رکودورکرکی ہے۔ ا ںکی مج ہے بیا نکی ہا س ےک کی کے چیجوں میس ال یکوند پائی ای ہے جواعضائ ےکم 
ےرت ہد ےھ ےک داواروی بر ایک اشن یتب عاد تق ے۔ 


شوگ کے مریضو ںکٹیشھی کے بی بہت فانکدہ انیا ے ہیں حال بی میس کی جانے وا ی خی سے یہ بات ساٹ ےآکیا چ کہ 
ٹوا رکف مر یتو ںکوا نکی شرت مرخ کوسا سے رک ہے 25 گرام سے 100 گرا یی ی کے بی روا تہ استعال 
کراے گے توا نکی شو رکالیول مول ا گیا۔ زان جیچوں کے استعال ےکولاسٹرو ل لوو ز اورف رکا را میڈ زک شر کچھ اکم موی 
گو ا ی کے یں نے شور کے م ریش میس ماشہ اع سے ہیں اکر مریش ووی جانے والی روزمرہ یا 1200 ہے 
0 کیاور رڈ تحص مولو ی کے بیع ز رست ائ ات مج کر کے ہیں ۔ شوگ کے مر یشو ںکوروزانہا یی ف زاوی ہا سے 
جھ 1200 سے 1400 گیاور مہ کرٹ ہو۔ 

سا سک ایی ہار ہیں جوا کن سے پا موی ہیں ج ےم پروی س مشت ونیا اک کے استرکی سوزش او رغاوش زا ویر کی 
تاق مالتوں میس اگ رم رین اوی کی چا کے پلا دی جا ےڈا کو بدن بے پیا جات سے اور فاسد مادوجھی ارح ہو جانا ے۔ 
مارکا ورا کی کم و جانا سے ۔ الن الف میں روزاتہ چا رپ 27 7 يان ے۔ چول ہوں مر یش ی حاللت 
درست مون جاۓ چا ےکی مقداری شک یکر ے چا میں گرم لی کوچ ےکا ذ اک ند ہے نے جا ے میس چندقتطرے لیو ںکا 
رس ملا لیا جاۓ ج بتک برعلا کیا جا ار ہے مرکو کی مکی اورت ا یں دبٹی چا سے ۔ چندی وٹوں می سپٹ یکی پا سے 
انس تاق برطر نکی یا ری تالا ے۔ 


ٹین ایک وزی ہے۔ ا کی دواقمام پل چا لی یں ۔ ای ککول اوردوس ری ی _ 

مزائی اتڑاءاوروٹامنز 4 

چوک 0.3 گرامء چ .0 گرامءمحد نی ضکیات 6.4 گرام »کار مو اتید یٹ 0.02 گرام کیم 0.06 گرام 
فاسغورس 1.3 کرام ولاو 5 کرام وی اے 0.05 گرا موا ن لی 0.06 را موا نکی 23 کرام 

5 یو اتراوراستمال ې 

یکن جا شر کے لیا سےگریم خی ے۔ اکا اسٹھال کوک میں اضا کرجا ے اور معد ہکولشویت شا ے_ بوا لے 
ٹین ایک مفیدسنبی ے۔ اطباء کے نز یک یک نکو جلاک اا کی راوشد بی مل اکر ا کو واس ر کے مسوں بے لگانے سے 
ان ےہا تل ان سے۔ ششک نک زیادہ استھا ل خو اورا بکرتا سے اور رطو ب تکو شا کرتا ے۔ الہ کی مارج والو کو 
اس سے ماع رخواہفائدہ وتا ہے۔ ا سکواعتقرال سے استجا لکرن پا سے زیاءاستعال نقصان دہ ے۔ ٹیک نک جما اج رکر پا 
زیادہاتھاے۔ 


ٹنڈا 


طط خذالی اتزاءاوروٹام رز 4 

ای کے 100 گرام کے اتر رایت ا ی ط رح مون ے۔ وکن 1.7 فص رون 1 فم کیا ت 6 فدہ نشا د 5.3 فص 
ولد 9ٹ یگ رام ء ون اے 28و ضف ۔ 

ی فوائراوراستعال ¢ 

ھا سرد تر ہے۔ پیا بکی جن ادر پیا بکیک یکو دو رکرتا ےکی کے بغار پیاس او رگ رٹ یکی وومر ینکیخوں میں 
مطیدرثایت ہوتا ہے نلک م اورک ی مرا وا کے اشقا ا سے استعال م کر میں سوک یکی کی یس ہے ےکوت او ظا سے۔ 
کال رہ ڑکی الایگی اور سیاہ ہہ ملاکر ہے سب مزاج والوںکیلنے معترل بن جاجا ے۔ ہگ رٹ کی ہو ر یری ے۔ 
ا کا ایا ری نایا جا ا ہے۔اس کے چو کو بجو نک رکھ با جا جا ے_ 


قاس ر 


سرک و مت رھں چچندرکی وو اشا م یکاش تک جا ے۔ان یس سے ای کی ج گول ( خا مکی ط رع )ا وردوس رک یکی ج 
بشو مولی ے۔ ال وولوں اقا مک رتس رخ عتا لی موی ےت 

ری کے اہ ربین کے طا ان ر چت رکا جو ی قوت براقت بڑھا تا ے۔ برا نمیا کا مہ دعلا ی سے ۔ ہے اککتتالن پیا رت٭ 
ورپ اورشالی افریقہ کت ےکاش تک جانی ہے۔ اورپ میس چچقندر ےکی تیارکی جائ ہے۔امیان جس چقند رکا 
گرم رم رس شرق سے پیاجا جاہے۔ 

مش ٹیا عما لک یس چتندرای کک الد زی شا ر ہوک ے جوف ایت ےھ اود ہو نے کے مات سات دور جد یدک ہلک بباری 
کین وای روات ےفرااس کے معا ا ے مر یشو ںکوی یکو ئر ر رو ڑکیا ےکا مشورودیے ہیں ۔آ نز لین کے ای علاقوں 
ٹس ال کے سے ہہت پیند کے جاتے ہیں۔ چوں کے ولو ں کو ا کی طررح پیک رکھایا جا تا ے۔ رر ھا ہوتا سے 
اس لے شوگ کے م ریو ںاو د ینا چا سے ۔ 

ل زان اجزاءاوروٹا مزب 

ندر کے 100 گرام وروی حص یں رطوبت 87.0 تیصدہ مغل 0.8 پادء رڅ 0.9 صد بوشن 8 ھی 
مرن از ا9 .0 فیصد فال صلاحیت 43 7ا ے :کار لد پا یڑ رش 8.8 فیصد فا سغورں 55 کرام وای 10 یگ رام 
کم 8 1 کرام فولاد 1.0 کرام وا من اے پیا ای مقار 


ظط شیفواراوراستعال 4 

شی سک »ورم دو رک ری ےاورگاس لرن ےک ماوفزاتیت از ے۔ وار جو ڈول کے درد ٤ر‏ ورر 4 
مفید ہے۔ چتند رکا جول میفان کے م ریغو ںکیلن ایت مفید ہے۔ اس کے ہو بی اگ ایک پچ ٹیو کا ری کی ما لیا جاتئے 
تو ای ےکی اثر ات بڑھ جات ہیں۔ جر کے استعال سے معد ہک اصلاح موی ے اور الس رکا مرش رع ہوجاجا ے۔ 
تئر ر یں موجودہ رین ےآموں میں مرک اکر فض کو ار کر نے میں برو فرا کر ہے ہیں۔ چقئد رکا جو اور بطو رسلاد 
01 استمالٹش اور وا بیس فدہ اتا ہے۔ سیاہ وا اور ماو الع جد رک 0 یس اال کم مضہ وتو کے با ہشہ م 
روئی سے یہ پا کہ پا منٹ بعرم دھونے سے فا دہ وتا ے ای کے سمل استال سے وا دود ہو جاتے یں ۔ 
وڑوں ٹ درد ہو یاو سور گے ہو ںاو ای کاو جقئ رر کے کت کر کے ا کوپ غاا نواس فی 
سے مات حص پاد بار دجو نے ے درد اورورم دو رہوچاتاے _ 

قد رک تھوڑاسا جو ن ےکم راس میس سرک شا لک کے مر ےک کے سے سے مر 721 ماشہ وچا ے۔ چجقند رکا انی 
ادرک کےا ے سے روزاضددا کو نے سے پم ر پیر نے ( مسا کی ط رع )ےکی کر یکا نام وشن ٹ جا ا ہے۔ 
چد رکا جو م انانم تع شر :خی نا مرا یماش یش لکرنے میس اھان س رکتا۔اس لئ بلند شا رون (ہائی یلپ بی ۷ہ 
و لکیا ریف اوروالوکی نافع سکارکر گی کے باعحث پچھولی مول ور بیروں کےعلادوش یاو لکی بش کا تن علاجع ے۔ 

7 ند رکا اناف خرن اوران بنا ےکی صلاحیت ے اق ے۔ قر ںآ ران کی مقدار وافر ہون کی وج ے 
انساٹی ون کےمرغ ڑا تکواڑ سر مویق گے کے سات اتخون میس موجود ڑا تلور کک ری ےمم اناف یکو 
جاز کن م کر ےس لغ کےا کو با قمر واو مول رلا ہے۔ امیس( خو نک کی )کا دعلا ے۔ 


توری 
ور مم 77 1 اک وہر ی سے۔و ےا پیر اعمادا مال ازا رش تیاب مون ےگ رز یدو مرا رما اورگ۴رہاشمام 
ٹس پیم رگ مایس ہی دستیاب مو ہے۔ ا سکم ری یا کال او ری کے نام ےکی موسو مکیا جا ہے۔ام ران کے را 
ا شو ںکو یری ال ندر ترآ لک وہ ا کے شان سے موسوم کر ے ہیں ن ےکامیان کی صاحب ڈو )شا 
موب موا ہے ےا سے شا سے موسوم کی گیا کے ریم و گر ما کیل فصو نذا ےگ ریو ںکی مزائی شرور یا کا 
پراک رز ے۔ 
لا مال ی اتزاءاوروٹام زی 
پد ړ زا لن ےطان تو ری سلف اجڑاء پا جاے ہیں ۔ اس ری ابقزاءہ اتشات اورش کر لے اچ اء کے 
علادہ چنا اور فاسطور کی ےء فولاد کی نمائص مقا ہے۔ جا ٹین الفء ب گیا پابا جانا سے غا ی کی بایا جاتا ے۔ 
ایک پچھ اک او ری یش دی ناک مار ےقوت مون ے۔ 
طمی و ائراوراستعال ¢ 
2 بدا ن گی Ta‏ ہے۔گرمیوں ٹس یز ابیت کی مقار بڑھ ال ہے اس کیلع ری مقیر یڑا ہے۔ 
اواس کے لضوں سان فپرفزاے۔پچشا بآ ور بدن سے ٹا سد بادول یوار اکر ہے کے ددد اود یشاب ٹل 
ون ےکی صورت میں ری پک رکھا یں ۔ تو ری دا یٹ کا بھی ابچھا ت ارگ ہے۔ با رکی شکایت می م کا ذا تہ 
خراب ہوجا تا ہے ری کے استعالی سے م تاذ اق نیک ہو جا تا ےا ور کی ای کس مکٹڑ و یھی ای انی سے اس کے استمال 
ےد مکی شتکابیت وور هوپان ےکوی نو ری اخصا یا ارا 0ا قوم فا کی اوران کی خراپی سے پرا شد ہ ارا یں 


مفیدغابت موف ے۔ 


سرسوں کا ساگ 
قز ا2 اء ¢ 
رسوں کا سا گبھی منرت کار ہیں یس شال ہے۔ اس شی موا ٹا فا سور اورفولاد ہے۔فولاد کی خاصی مقدار 
مرسوں کے اگ یش مون ے۔ ایک چھٹ اتک ساگ می ںی ںار ے وت ہیں .ای کٹ سکوایک وشت می سکم ایم نمف پا 
ساگ ماپا 
یور 
ای سے سلسل تیال سے دا انی کو فاد 20 ے۔ ال اور پچنسیبو ںکی صورت میں رو ںی کا س ماگ مفی فزا ےت 
اس یری کے استعال سے معدہکی اصلاع موی ے م کے لاورس رتا سے اورشوب بوق سے جن لوو ںکو ری 
رح و کٹ رق اش سو ں کا اک اتا لکنا چا سے اواسی ر کے مر یشو لکل یہت مفید ہے۔بچوں طا ل ب موں اور 
تما ی مشت ار ۓ والوں یلت سو ںا ہے ھپ 
گز شیر چندرسالوں میں سرسوں کے راگ گ کا استقعا لکم ہوکیا ےلم یاف حلیقہ رسو ںکا سا گھا کس رشان مچھتا ے۔ 
مارآ ف طاتا تیت سے ےر ےک ہاگ موی مفیداورخذائی اج اء ےک ررق ا ے ۔مخرب میس غاب ب ےہ 
پیانے شی نکیاگئی ہے۔اس غزا ی تین کے مطابق مت وای تار یاں اناف نز اکا ضرورک حص چں ہز کا ہیں س 
ٹر را ماگ یا کک مکا ہوہفر شاو رکا ونر وشا ی ہیں_ان کے استعائی ےش دورو اتا ے۔ خن صاف :بتاے؛ 
ل ری ام را سکیس ہے ء ان میٹ بیوں یش جیا تن الف اور ہے ہیں اوران می چو ےک کی وافرمقدرارہہوٹی ے۔ 


اقروت ریش سب ےش ہو راو بمرت پیدا ہو نے وای ہر ی سے با لوک تو ا ےکی لبھی کے ہیں جی ےپچلو کا برشا 
ماتا چات ےو یے بی بر لو ںکابا دشا شاا وکہاجاتاے۔ 

د ٹیا کر ہیں سب ےز یاد ہآ لوکاش کیا جانا ہے دوس سے مر شا رکا شت ہوتا ےا ای کی سیٹرکی ےکی می ن طر کی 
تر شیاں پائی بان ہیں جب درب ر یوں می ایی یادوتشیاں کی پائی ہا ہیں ۔ماٹھ میس پا سے جانے وای ہی نشی ملک الیڑ 
کبلائی ہے جوزیادہ تر سیب می پال جا ہے۔ دوسرکی تر یکو سوک ایس کے ہیں ۔ بی شی ییوں رہ نارگی ویر یش 
پا ہا ے چا ہتس ری تی فاسفورک الہ ہے ان وں ترشیوں 6 کام ا نک ا نک ہے کی تی سج بکوککٹا بای ے۔ 
دویسرکی تی جرا م اور پیا بآ ور ہے۔ ے رئیا ہوری کے مر میس فائدہ چا ے جک ہتس ری تی ٹکیا کے درد اور 
ٹاڈ کی دک پیا ایوں کے علاوہکئی دوسرےاھرائ می ںکا مکی ے۔ 

لا غ زا اجزاءاوروٹامنز 4 

100 گرام شاک ا جو ہے پد ای طرع سے ے۔ رطو ہت 94.0 مر رڅ 0.8 فص کار لو یڑ رس 3.4 فر 
کا 0.2 نصمد عرف اتزاء5. 0 فص رون 0.9 :یم 7 کرام سورس 20 رامآ رن 0.4 1 رام 
وٹا من ہی 27 ٹیکرام ءوٹا من لی گیل مق رازا صلاحیت 20 کیاور ر 

ط ضیفوانراوراستعال ¢ 

میا کت تام رک والی زاو لکاسرتا نع ہے مین رف پیا ری کے ہجراش ہوں سے یا تا سے بل ہک وریی او رت یوی دو رکرتا 
اورقوت پا کو بڑھاتا سے یمد و ںکی ھار یو کا نما تک رتا سے ۔ تم میس پراش ہر ی ونیس ونا ودک رتا ے :ٹم رکا اتتعوال 
کرنے ےش مکوایک فا اف کا ورس تا سے جوم میں بح شد :کف اورانو لوی لک ر کے کال دبا ہے۔ اس کے اتال سے 
شاک یکی ل رن رج چان سے ۔کز وراو راغ را شی س ا سکاا قحال با قاع ری ےکر ہے ہیں لوان کت اور 
تررق یس اض ف موا ٹم ٹرش موچ ر تزا ئی غا میت قو نکوصا فکرلی ے_ 


اٹ ایکون میس م ہوچاما ہے بر کی کے کیا رم یعضو کوشا کا رش پیا چا ےن مضو ںکوجلدریی امراش ہوں 
اک علا کے سا تھ اتی شا رکا ںی استعا لکرنا چا سے ہردو زع وم ے ایک نماٹرکھاتے سے سے مشا نے یس ری 
یں ن ا کی مج ہے بیا نکیا چان س ےک روا شا رکھانے ےک مو حقول مقدرار شس تر شیاں (الیہڈز )وا کی اے اوری 
میس رہوٹی را ہے مہ با “کی م کے کک وشبہ سے بالات ےک وای اے او یک کی کے سات سات اعا کے پاب 
٦ے‏ و نکی اشن ایی ےگوائل ہیں جومٹانے یس ری پیر اک نے داے ہیں چون یٹھاٹر انتا ل کے رتے سے پیشاب 
شش رای تک شرع 5.5 بای ےیگ اکم رتا سے اس لئ ری پیا ہو نے کے خطرات تمو کے کے براب رہ" جات ہیں ۔ 
ٹا رکھانے سے کم میس مر خون واف ر مقار ٹل پیدرا ہوتا ہے۔ ق١ت‏ حدافعت بعقی ہے دما گی کا م کے والوں لے 
ماش ایک ماسب نم ڑاے۔ 

ویک کے مریضو ںکیلنے ٹماٹر بہت اتی نذا ہے ا کی وجہ ہہ کشا ٹکار بوہا یرش بہت کم ہوتے ہیں۔ 
تھا ا ہنا ےک و یں کے پاب میں شوگ رکنٹرو ل کر ےکی ماش بہت بی موث ملا الغخز اے۔ 


ادرک 


ری زہان می اور ککو زل کے ہیں.۔ ادر ککاائصل دن کے بیہاں سے یکن کے کک میں تعار فتکرایا گیا 
چک ا یکی زع جڑوںکپیشنف لک رن تآ سان ہے۔اس وجہ سے بی وکت ی بے منطقہ ھا ہ کے تھا معما کک یس کی لگیا۔ 
ا سکی زیادہکاشت کین بر بترو کک اورا تیوان می لک چان ےکن جننازیادہمبتراورانچھی ادرک ہندوستتان کے وہ 
کیرالری پیدراہوتا ےو بیباادرک او ری د میا شی چا ؛وتا ےک رال یسا گے چانے وانےادر کک شوشب واور ؤا ق ہت ہی ایا 
موخ ےکم پالیوں اور بوگی میدناک یکا ہوں میس ادرک ےی و ارک دک رکشت سےا ہے۔ 


ظ مزا یاتزاءاوروٹام زی 
اہ ادرک کے 100 گرا مک کیاکی زاس طرں ے۔ رطوہت 80.9 فصر بون 3 فصر رڅ 2.4 یں 
کارلوہا میڈرشس 12.3 دہ مرن اجزاء 1.2 فص چنال ی 0.9 فصب پاسغورس 60 ئ گرام وھا سی چٹ گرا مم 


کم 20 یرام ہآ رن 6. 2 کرام دنا من انیس رق مقرار نال صلاحت 67 گیلور - 

ط ضیفواتراوراستعال ۾ 

اورک انم ہونے کے سا تح سات مرم او رآ خؤ ںوتقو یت بیان ہے الس بیس مبلا مرو ںکو اورک کے امال سے 
فاق وتا ہے۔ ادرک ایک ایی بوٹی ےک خلا شم ے تاق تنام خرابیوں کا علارخ سے وبا برکشحیء ن »ریا 
9۰ ھ۶ ؛اتے ادرا مو ںکی نکی کا از الک کی سے ۔کھانا اکھانے کے بحدادر ککا ایک کچھ وا اک ڑ امد یں رک ےکر 
چیا نے رجے سے رجہ پالاکیفوں سے جا تل چان ہے۔ ا کی دچ ے کہ ادرک چباتے ر سےاعاب دی نکی مقدار 
بث چا ے۔ امات ارک پیراوا رش اضافہہوتاے-_ 

ادرک ارگ 22 رواور پرطر کے پٹ درولورورکر سے 

اور کک پوس یدل اکر وان یس مان میا د پار کے ر نے ےکا ی یس اناق ہوتا ہے۔ ادرک ایک ااا کک ہے چوٹی کروی 
کےمرییضو کیلع بہت تی تی ے بہت ای س کر ےکیلے اورک کاپان وھا ہے ابلا ہوا اڑا ایک عرد اوروڑاسا شہد 
لاکر را کو و نے ےل منو اتر ایک ما تک استعا کر ے ر ےے ےی م کرک وتو انی سل ہو ے۔ 


تاد اد ر کک بای آدھا چیہ لیو ںککارس ایک جا ےکا ییاود ود ےکا ف لیک چا ےکا یلاک رای میس ذا کو خوشگوار ہے 
کیو اساشہدجھی ملاد میں ۔ائ سمش روب کے استال ےکی ے برک کی (اگریصفراکی وج سے ہوں )فو رآ تم مو چا ہے۔ 
سردگیا سے ہونے دانے بقار اور زکا مکی جات ٹل ادر ک کی جیاۓ فیدر ہے۔ جاے بنا ن ےکا طر یق ہے کہ بای شس 
ادرک کے نرگ ےڈا لکر چند ےا لیے دمیں کی راس میس جا ےکی ن ٹڈائٗیس لیے جا تیارہے۔ 

سرد ہوا کے یٹرے فی سے نیا ن ےک وچ ےم رک ہا ےد تاز و ادر کک اڑا لوٹ کرک پال ف شس چن رمف 
تک ا لے یں پچ راس می سکھوڑی یىی ئی شا لک کے ہر بارکھمانے کے بح روات ہشن پار ہے رنے سیف کی کوٹ 
مم ہی ہے۔ 

ادرک دا دم بھی ہے۔ ای کک پ تی کے جوشاندے یں نازہ ادر ککا جو ایک چا ےکا اور ذا ینکر کے 
برشا لکر نے سےخوب یبآ جا سے او راقلاز اور ارک وک رتا ہے ہوکش دم کال یکی کی او ییو و کی تپ دک 
کی دعلا ے۔ 


از 


پیاز صد لوں سے نما اور ووا کے طور پر استعال ہو ر ہا ے_ فل مھ عر یں ہے خا وعام ورا کی ۔معربی طبیب پیا کو 
تعجرر پار لہں کے علا کے کو ےکر ے تے۔ پیا ڈنیا کر ں خو راک میس استعال ہونے والی ری ےرا کا ل ون 
وی ایشیا اورا لود پر پاکتان اورامران ہے۔ ایک یکاش ت نمر از ونیشیا اد لا یی کک ہو سے جیمش رق دمخ لی افریقہ 
اور وی ام ری میت راز اہند یس اسے د پھاۓے کاش کیا جانا ے۔ پیاز می ای دچ کی تزاف و اوو ین وا 


پا ےجا ے ہیں۔ 
ط مزا یاجزاءاوروٹام زی 


0 گرام پیا زک امیا ر یا سط ر سے ہے۔ رطو بت 86.6 فیصد وشن 1.2 فصر ر لے 0.6 دہ چ0 0.1 فص 
مرل ابتزاء 0.4 فد کارلد ا ٹیڈ رش 11.1 فصدہ فاسغورں 50 ی ارام کم 47 گرا مء آئرن 0.7 گرا مہ 
ا نىی 11ط کرام ومن لایس کہ مترارء نال صا ت751 ارے- 

بی فو ائراوراستعال ۾ 

تین کے مطابق پیاز ضف مکش ادد ایح شی ليکرتاہے۔ بے پیا زکا اتال بویا بک لکر لا ہے کل پا کے استعال 
سے پیٹ ک ےکیٹ ۓتم ہوجاتے ہیں۔ پیا زک عرق م پ رھ لک نے وانے راو کا خاش کرتا ہے پیا زا سل اسقمال 
ول کے ام را میس بتلا ہو نے سےتفو ظا رکا کیاکی وچ می میا نکیا چان کراس شی ایک جز ویوا گلنڑن پا جانا ہے 
جود ل کی مرک تکومتوازن رکا ے۔ مر رین سے مہ پت چلا ےکہ پیا نام ددرا ن خو نکیل جیا ت نرکا پنا ‏ خابت موا ے_ 
ام کی باپ رہ کے مطاای پیا زس کیا جزوقھیال ڈ ی فائیڑ ایا جا تا ہے جو چرام ہہ بے والی کے مش میس اکر پیا زکا 
شور براستعا کیا ا ےلو خوا بآ ورگولیوں سے زیادہمغیدثابت ہ وکنا ہے۔ پیاز عد درج ہی غو اود چرے اور م اہ دا 
د عے ٢و‏ ں و پیا زکا ۶رت لگانے سے دا دو رہ" گے ہیں- 

یہر پئ ےکی مورت یس پا ڑکا ریں اک دوقطرہ ناک میں واس سیر بند ہوجا ۓگیا_ برسمات کے میم ہیں پا ڑکا 
زیارہ استتعا لکر نے سے موی پار ہوں سے ناشت رہق ہے۔ اعتیای طود پر پیا کو رک س ملاک رکھا یں زیاد ہت دتا سے 
اگ رآ ری یھٹا کک پیا زک ن ب قا عدگی سے استعا ل کر ے ر و ںوگر و وشا ہکی پچھرکی ر یاو دہ ہوک غارج ہو جا ے۔ 


کان دد کا باتا روک علا ہے ےک د و یکالگکڑا پیاسی کے وس بی ت کر کےکان می رک ےکور کی شکابیت دور ہو چان سے 
تز پیا کا عر کرم کےکان میں کے سے درد جاتر ہتاے۔ 

تراوندیم میڈ یگ ل کاخ کے PINS‏ ان داوس اکر اور ڈاکڑ کے مدہاد ن ن نے وات سمات بری کی شن کے بعد اعلا نکی 
ےک د لکش ریاوں کے ام راض ابلا یہ یثر با قاحعددنہہون کی ورت می ںاگر 100 گرا م پازدوزکھاتے جا ںو مر یشو 
شفا عیب وگی یز یو نکی زالیوں میں لوکھزے سے کے ل یں رکاوٹ پیر کرجا سے بل ڈکلیسٹرو لکویگ یک مکرتا سے 

وا نکی با ہوا ری رک ہا ےکی پیاکھانے ےشکا خن چاری ہو جانا ہے۔ 

دی رشان کے مطان غبت ہو چکا ےک اگ ردوزاضہایک پیازخوب اٹچھی رح چباکرکھایا جائے فو انان داغوں کے امرض 
فور تا ہے اورمض یں پا سے چانے وا ےتنام جرا م بلاک وجا ے ہیں ۔ 

پیا ھکا غار ان نمذاوں مج ں کیا جا جا ے جو ہت زیادہ قوی اہ یں۔ پیاز کے استعال ےکی طاقت مال ہو خر 
کرت پیاز او رٹ کو موز ہے سے پا پیا زکچی لک رکصعن میں بجو نکر اسقعا لکرنے سے اور اور سے ایگ پچ ہد ینہ سے 
زبردستگ یقت پدا:وعِائی ے۔ 


سس 
لن سمالیں یش شا ری جانے الال ہے ا کا اوداکھڑا ہوتا سے اور دو سال تک رئے والا وتا ہے اس کے پاوچود 
ایکا شت الک ہا ے۔ 

نک آبائی ن وسط ایا کا علا ےکن کان کاو ای جن را رما لعل کک سے استھا ل کے ع آے ہیں۔ 
آ ی کےت تی یاف ددر ی٠‏ بھی چن کے لوگو ںکی روزم رد اکا ام جو ہے۔ د ٹیا کے دم یلما کک کی تر کم مر لوان روم شی 
بھی ن٤کاش‏ کیا جا ا ہے۔ بی شا کے ملا کی اما میں ابطورردواا سا کیا چا تا ہے ۔آ رع ن پپدگی دیاش کل کا سے 
اورا ممماک می ں کاش تکیا جار ہا ےن شی پاکتان» بمارت فیا ن کین اھ وی ءکیفیاء براز مل او ریو کے نام 
شای ہیں۔ 

لإ زان اج اءاوروا تز 4 

U7‏ سے 100 گرا مک میا کے ای طرح ے۔ رطوبت 62.0 صد رون 6.3 تد ری 0.8 فصر 
نکی 1 ید کار لوا یڈرش 29,8 فص محر اجاء 1.0 سر کم 0 گرام فاشو 310 کرام 
٦ن‏ 1.3 کرام ءوٹا 13 یگ رام ءوٹا من پیر متیرار زا صلاحت 145 مکیلو ر 

پا ٹیو اکراوراستعال 4 

نع معر ےکی رطوبتو ں کوخ لکرجا اور رخورا ککوچل رش مکرد چا ےن ل ترت نے بل بی کودو رک ےک 
ین جذ بک ےکی صلاحیت اور چ بیگی اورنشاستہ والی ٹا م اور ومر شیم بہونے والی اڑل کے اجا مکوج دن یں 
وز اور یما ری ن (موٹاپا) پی راک رکی ہیں لس نکااستعال ایی نزاو ں کو کت میس لاک راورخون یں تر ب کر کے اکا یاک بناد تا 
ہے۔اس کے استعال سے وی الیوں (شرائن کی شی دورہولی ےاورق ری کیک حال مور بل یش ری کان فائندہ چا ے_ 
ای وجہ ےل ن کو ونای اور بل ہے شروو رک ےکی فک کی دداکانام دیا جا تا ہے جن لوگوں کے بر ن یں اورھر٠ن‏ زا کے 
اتال سے چول جات ہیں چنا غیرد نیا ریس مرطوب اور من ق ڑ اؤ ںو زوم بنا اوخوا ناوا کے ہر ے اش ات سے 
چا کیل نکااستال روز برو زعام پور پاےے۔ 

ورو قور انز ںکا ددداود ریا ں کی زیادثی ہن کے نام سے مان ے۔ اتوہ رعش بدن کےکن ہوجانے کے علاوہ 
چون بڑے جوڑوں کے ور وکیل کواس ک تن وو ( تھی دانے )سے کیا رہ جوش کیل کے ×آ د ے سا ے کے کے 


بای یش پریا نکر کے بجوری رکٹ ہونے برای میس چ ما سے ایک ولک ک چون اور ای ار ا لاک رفو رگ سے 
اجا رک ایی ط رع ملا لیا جاۓ برای کےکھانے اور ہے کے دوران دودھ با چا کے عریش کو دیا جچاۓ برانے مرلیضو ںکو 
کھانے کے بدردوٹوں وقت ایگ ماشہ سے چ ماث یت چون اذ اران ءال کے علا د وچروم کے م طا بن مو کے جا ےم لضو ںاو 
ادرک کا پا لی تول وڈ ردان مل ایک رجہ پل یاجاۓ- 

شال افر یش لوک چو بڑے جوڑوں کے ور وکیل اور زل کیاکی کی عام پھاری دو رک نے ملع آ کے میں جن اکر 
نے ہیں۔ 

اگل نکوگ رمک کے واشں کے رمیا رککردبایا جا و داشت کے وروکوفو را کان ل چا سے اگ رکی را کے سے واشت میں 
ورو ہو سیت رورا وان کے ف شی پلک کے اورا ی میس رون تک ر کے دا ت کے سورارغ یں رکتے سے مین ہوئی سے _ 

ن کا استعا کا ی کیا کی کے علا کیل بہت مفیدرجتا ہے مان کے جوش کے پا تنطرول سے ایک جا ئے کے تی ےکک 
روزا تن پاد پیا کے رنے ےکا کیاکی دور چان ہےاگ رکال کیاکی کے دورے شد یدادد پار پار ہڑئے ہہو لو ووا گیخوراک 
ااا عق جے۔ 

جد یتین ے پا چلا ےکن میں دقی ےجا م بلا ا کک ےکی بے پا صلاحیت پا ہا ےن غوکی جز ودن بے 
اورخو ن لوقو یت پیا ا سے۔ایک ور Fg‏ تول ج جب تل دئیا میسن موجود سے مر لان دقاو الوک موا 
جاجے۔ 

حال جی میں ام لہ یش ہہونے وا شین اس با تک تم ر ا کرتی ہ ےک بسن یں اٹ جانے والا یل پایا جا سے جے الال سلغیڑ 
کے ہیں۔ می نیل اے جرا مش ہیام ےی کر کی ارا کور کا ے اور لککپر سے افو تی الہ می تپ ر بل ہوک 
کر تید وں ردول اورھلر ے شیر اوخای رتاے۔ 

پیا اور ن یں قب مص ری اور دوس ر ےکلو ںکیعوام بطوردوااستعا ل کر ے ہیں' ٹس اےیے ماد ے بے گے ہیں جومائ ف م 
کے جریم اور یکیٹرو ںکو وڈ ےک سے میں بلا کک کے ہیں ۔ا ن کاہیان ےکن می ن طاقت کے مادے لت ہیں 
رد کے ج امیا ی منٹف کےا ندداند ہلاگ لر گے ہیں 

لس نک کرت سے استھا لخموضیہ کے علاع کیلنے سالہا ال سے اع مکی ڈاکٹر لیف ڈیا وکرا کے چ آرے ہیں۔ 
ان کے مطا لق بی جفارکی عد تک مرن ےکا سب ےکا میا ب زد ا ےہول اڑجا لس کے کے اندرادرسراٹس اویش مول پر 
آجائے ہیں۔ 


لیسن کی معجون 
نس ن ارجا سر ملا ہوا ایک بی رگ سے کے دودے میں ایس بج بن ای طرں گل جاۓ تو ن ا داور ا رسا اوی 


0 


۳ کر کے وام تیا رک ہی٠‏ ردد یدوا یس غوف پیا را 1ر2 میس ڈالد یا ین ن کا ا جن ا 


رتد زگفقران ایک ڑیٹھلہ۔ 
ٹواٗر... کے7 01 اخ قو وء رعش وا ےر اور بل کیل مفید سے معد ےاوآوت د موو مکی اورقوت پا ووبڑھالی ے۔ 
مم 7 7یھ“ رڑے۔ لیڑعوں لے مفیرا ورور کے 


و راک 3 اث جےڑریادہ و 2 


(ابمم 4 محائظ صحت شذاسیں 


گوشت کے فوائد 

طرت الوالہرواء سی ال تال عد رداب کر ے و نکی روگ ا صلی ال تیل عا ےلم نے فر مایا ء دنا اور نت کے ر ئۓ وا اوں کے 
کیا ککاسردارگوشت ہے۔ (اہین,اج) 

ب بر نکو بڑھ اکر طائت بنا ہے _گوشت کے فواند جانوروں کے ساب سے ملف ہیں کر ی کاکوشت خوان لطیف 
دارم کر ۱ا یں موا ےپ دش او رکرو ری یس اس یمن مغید ہے فا اٹل اطبامکاقول ے یھر ی یا کے 
اض واوش تکھا با جاۓ انان کے ا س گض راوطا نت مال دن ے۔ 

فاش ل ڈاکرو کی راۓ ےک گوشت بطو رف اوو افيد ے۔ ا لکی تا ےرم تر ہے خو او رکوشت بد ھا اےء پاد یکووو رکا 
سے بد نک موٹا اوو کو بڑھا تا ے مادو نو یداور چ فی پیر ارتا ے۔ ہد پر ای ین کے مطاب نگوشت مس اجا ے کے 
گوشت وون پی راک نے وا ےاج زاء چ ی نک اور فی ہوتا سے ۔گوشت معد ے اوآ ڑں میں بز لو ںکی رح اد وط یق 
ےک ہوا بوش کا پر دن اور چ فاعضا ےم پکاٹی بارڈالقی ے۔ 

گوش توکو ]خرب بمو نکر پیا جانا ےا یط ر لے سے اس کے قوی اجڑا ل جاتے ہیں اور دنا من زضا لم جو جات یں ۔ 
رون اجا یھی نا ہو پا ے ہیں عام طور یراہ یک یوی ڈا لکر او راکیاچاتا ےئن گوشت کےا ی ناد سے قائندہ تھا ےکا 
ترط رت ےگ ابلا ہواکوش تکھایا جائۓ یا چ پچتر ہے ےکہ ھی کوش تکومسمالہ ونی رہ ڈا لک رکون لیا جا ئۓ اورک فی ڈال 
دی کش تکی سا رک طاقت شور بے می سآ ہا ہے۔اس لج شر ہرز یادہمفید ہوتا ے ۔گوشت یں اگ ری دغرو ڈا ل کر اا 
ژیارەسوومٹرے۔ا سرع ا کی شرت کم ہو ای ہے او ہر کی وج ے بیز یادہمفی لمت :ان جا نے 

پگ باد رد کے وشت 1 ت گروول ٹس رک ایس کی زیادی وما سے۔گردےاسے )انی ار کر گے _ 
ایک ما ی تن کے مطابن زیا و ای کو کا ےس ےکیٹ ا اکان بڑھ چا تا ہے قال ای کے تا دا مد سل اتال 
علی لم نے زیادہگوش تکتھا نے ادر روزا نکیا کو تد دمقا مات پ نا لپن دفر مایا۔ 


گوشت خریدتے وقت توجه طلب امور 

٭ گوش تکارنگ دو زددی مکی ی پر ہواور یی ینگ نکی طرع کا مون 18و ہین نہ وکوک خی ریک 
مطلب ہہ ےک جافورکوذ نگ یاگیاتھا۔ 

٭ کوش تک کل رورت اور پیت اسط رح ہوک وی می فرش al‏ شک لکو Marbelled Appearance‏ 
کے ہیں۔ 

٭ گوش تکو جب پ ات کا جا و اس یش مضو اور کی کوں ہو اتکی نب2 اندردضنے اورنہ بی پیا و ہواو راکو 
گ۰یلاداڑے۔ 

٭ وش تکوجب ای سےد باباجان اس کےاندرہواکی موجودگ سول تہ ہو 

د ۳ ہک اوی خوشبوبابد بود کل ری ہو 

٭ بے سےگوشت زیادہ نگ ے۔ 

× گوشت اگ رتھوڑی دب پڑا رہن پان تہ وڈ ے بللہ پا د پر دہ عر پرخکگ ہوجاۓ اور ای کے اویے الا نا 
تکل وچا ے اگ را یمان ہو وشت قراب ے۔ 

٭ جبگوشت پان چ وڈ ےرگ زر وی بای موا کے اورہ ری مائل ہوک رای ٹیل یو ں تر یآ جا ے جنیر ےآ کے میس 
مون اذا کا مطل بکاہ ےہ ےوش قراب ے۔ 

٭ کیم میس ووت کن ڑا سے کوش ت قرا بیس ہوتا اکر ای پر پوداد نگ ر ہا ےت گرم علاقوں می سگوشت میں 
سڑاند پیا موک راتان استعال کے نا قاب ل ہوجا تا ے۔ 


HF 


بکرا اور بکری کا گوشت 

خو ن طف پی اک رتا رمع زاچوں موان فزا ہے ٹپ ون او رکو ری یں اس کی ی مفید ہوئی ے۔ فاضل اطبا کا تول ے 
ریگ ری اکر ے کے سںمضمولوکھایا ہا سے انان کے ا سض واوا فت مال ہو ہے ۔بھرے وشت کی رک کہ ری رن 
ہوئی سک پیا ڈی کر ےکاگوشت وم بنا ے۔ کر ےک یگردانع او رکند ےکا اوشت بہت طا ر ہوتا ے۔ کر یکا جار 
مرکی کے مضو ںکیلے مفیرہے۔ 

مرغ کا گوشت 

گرم ت ہے۔عرأ عم میس جس د رونا ہو اتا ھی طا ت نشی سے ۔ کی رالخ ١اد‏ رع خرن پیداکرتا ہے ۔ می وک کی کرتا اور 
مکوخوبصوررت بنا تا سے نم وفراست اور دما کو چت بناجا ہے۔ مولدیی اور کی ہے۔ تما حم کے بیاروں شی سوا ئے 
رٹ کے بغار کے ال ںا شور تید ہوتا ےپ وق اور بی کے امراش مل ا کا شور بای ت مفیرے۔ 

بثیر کا گوشت 

لغری او رکٹروری میس مفید ےہ بد نک مون ارتا ےء با کو پاتا ےکی قد ابی ےہ بوک لگا جا سے ہہ رعزاع کے 
مان ہے مد کت بیتدد تا ےہ تپ دق شی ا کا شود ھی ےر کےکوش تک کو م کی کے م ریغو ں کیل ےار ے _ 
کبوتر کا گوشت 

یت کے اظ ےرم خک ے۔ بیادع تک لقوہہ فا >کروردء وع ال غاضلء رعشہادر شاب کے امراش ٹیل مفیرے۔ 
مرغابی کا گوشت 

مزاج رر ہے ۔گوشت پاتا او رس مکوموٹ اک رتا ہے یتیل وروشم ہے۔ دا یں سوداء پیر ا کرجا ا 7 
وورکر کے گیل مرا کو ؤ کر ک کٹ کو کیلع زین بس دبا دینا چا سے اکا کی رارت ن جس جذب ہوہاے۔ 
رذ لی کے ان ےہاوہ تش ہے ہیں۔ 

خرگوش کا گوشت 

مرل تر ےہ ادیک لقووہ ور وکر اور ال 2 کی ورک ہاوگ اود سردکی سے پیا ہونے وانے امرا کو مفیر ے۔ 
ناردانرادرنگی ےا کر تک اصلاع ہوجالیٰ ے۔ 


مچیلی کا گوشت 

1 وشت ز ودم اور قوی بوا ے۔ اس یل نزات بہت زیادہ موی سے لی یش در اء دی ا کے ےط لے 
رکا م ےا زو نی کے ڈو عل اکر ے ۲ے ہد تے میس او راس تو ے شورخ او گلا ٹی رنک کے ہو تے میں اور 
ا کا وشت کی کر دم دار ہوتا ےی کل کے اڈ لے مھ ہا کے و ری دل جامناے چ وگو انی ال 
ہوجاتا ہے اور ک وشت ب یک رر یوار موتا ہے کیل بھی اک یکھعاٹی پا سے جن می کا سن ےکم ہوں۔ 

بھیڑ کا گوشت 

گرم تراورگاڑ ھا خون پی راکرتا ہے۔اعضا اوت د اادد بد نکو فر برک رتا ےچ تادر چ یلا ہو ےکی وج سے دم وت ہے۔ 
چڑیا کا گوشت 

گرم نک ہے۔ اوک ہت رتا ہے ھوک لگا جا ہے۔ باد لودو ہکرت اورک راوطا قت دبا ے۔ جلن ھر: اریگ می مقید ہے۔ 
بطخ کا گوشت 

گرم فک ےکی رٹل او روہشم ے ام ٹفش کی اصلا نکیا گرم مسا مراور پیازکااستحا لکنا پا سے قوی با ے اور 


پد او مو کرتا سے۔ 

بھینس کا گوشت 

فلا ادروم قلط رو اورسودا وی پیا کر ے_ مشقت وا لے لوگوں او رگ رد وک رغ ریش ان ے۔اس سا اوشت 
فتلت او رض ری کم ے_ 

گائے کا گوشت 


مواوی امراش پیداکرتا سے ۔گنٹھیا اور دنر دردوں یں نمتدان انا ے۔ا س کا زیادہ اتال بہونوں او رسو ڑحو ںکو 
مور کرو یتا ہے۔ اونا فی اطہاء کنو اشر ےد لٹا اورترا بخن پر اکر نے والا ہے وداوٹی اعرا ابا ععثف ے۔ 


ذ و ذف 


دودھ ای کت کش ندر مڑاے۔ ہیں جانوروں سے عاصل ہوتا ے۔ ہے ایک ررب ےم کا زیادو حصہ 0 
ہوا ےش جانوروں کے دودھ ہیں پاٹ ی کی قرا رکی خلف ہونی سے کیش کے دودح ٹیں 81 فص پالی ہوتا ے۔ 
گے کے دود ٹیل 8. 87 ید کک ری کے دددھ میس 85.50 صر اورگورت کے دورے میں بای کیت دار 88 تید کے ریب 
ہو ے۔ 

وو وی م لیے رض رور کہ پیت درست چاو ر ے ما کیا چا ے _ چافورکوا ھی خو راک دی جائے دودہ ڑکا لے 
سے پیل ای کے صاف کے ہا یں تاک ہےر ونی خلا نت دودھ می داشل تمو مرن می دود کال چا ے دہ می صاف ہو 
ورشردود قراب وچا ےگا را ےڈ ھائ لر رکھاجاۓے۔ 

حشرت ابر بن عہدائلد نی ال تیال عنہ ردابت تر ماتے ہیں ی سے اما رکا ای کس ایر بکرم صلی ال تیال علی بل مکی 
رمت اند میس دود کا ایک برع نےکر جا ضر ہوا و آ پ صلی ال تال علیبلم نے ف رہاب اکا سے ہاج پک کیو ں نیش کی کیا 
واو ای بی زی رکودیاجاتا_ 


دودٹ کے باریے میں نوجه طلب امور 

عا مور یرود ے یسا پیا ہو سک ہیں:۔ 

٭ بنا ہولذ اس پیکھیاں ءآس پا یکی دعول مگوالوں کےکنرے مت سے متحدرداقمامم کے ج رام دغل ہو جات ہیں ۔ 
٭ گایوں میس پ دق ایک عام بای ہے کرو رپا تور یکی تو کاب وکنا ےکن اتان یس ترت اس ونت موی 
جب رکس چ یکی گان ۓےکوححت او رتند رت کی یناہ پر پت ری گا سے کا اعام دیا گیا ند یش معلوم ہو اک اکا ےکوو تھی ۔ 
ال کے علادوز پر باد یش ٢‏ اسہال اور مالٹا جار جرا لور دود سے ہو کے ہیں -۔ 

٭٭ مکی وز جاشھیسوزش ٠‏ سرپ بفادہز ہر پادء تپ نحرقہمگوالوں کےگندرے ہاخھوں سے و گے ہیں ۔ 

بد چاو ر کنو ںکیسوززش اورا نکی تد ببار یا ںکیادودھ ہے سے ہوک ے۔ 

٭ دودتھ مڑاڑاخراب موا ے۔ بین اگ رک اہو ی وود اوگ ری کے موم میں شت رات رکھا جا نے خراب وکر نے وا لو کو 
آ یو کی یپا ری می ہنا رکا ے۔ 

دودھ سے پیا ہے وای پار بیو ںکا آسا نعل ہے کہ پار جاند رکا دودھ ش لیا جائۓ 1۶ اھا وانے چاٹو رکا دودرھ 
شلیاجائے۔دددھ کے مت ؛کوا نے کے ہا دہ انور کے ساف ر کے جا یں ددد لوقو رک میں سب ے ہدیشک 
ولٹوی ہے اکر دودھ ایک مرج ہس یگندے بن می دوت لیا جاۓ تز اس کے بح رک یکوئی تم یا جد یل یقہاخقیا رک یں 
دود قراب :جا ۓگا- 

دودھ تاز ہاو رای پی لونازیادہمفید ہوتا سے۔ اکر دود کا لک رکددیا جا ےو ای می چرام مکی شو لی کا وی امکان ے۔ 
ای ونت رود کےاستعا لکا یق ی ےکآ گب جو د ےہ پیاہاے۔ 

ظط ووو کے نال اج اءاوروٹا ئز بی 

0 0 1 ارام دودم یش رطویت 87.5 فیصدہ پروشن 3.2 فصب چان 1. 4 فصر معدلٰ اتزاء 0.8 ص 


کارا تی رش 4.4 ید یلیم 120 یگرام ناغوس 90 گی کرام ءآ مرن 0.2 گی گرام وٹا من پ چان سکم مرا 
زا صلاحت 67 اور 7_ 


یف ائراوراستعال یہ 

ووو کا زا گرم تر ے۔ دودھ بچوںء چوالوں اور داش یکا مکرنے والو ںیل کے شش ڑا ے۔ ووو کے استتعال 
کرت دخ سے یادداشت تز مون ہے ۔قوت بیس اضافہ موتا ہے۔ جکاوٹ دور ہوٹی ہے جسمالی طافت قا ر ے۔ 
پارو کیل ےل کی کش زاے۔ 

دو وھ ایک ای یکر کت اورف ی رف زا ےج کو ستھا کے ر ےے سے معد ےکی اریت اور سی ےکی ی دور ہو ہا ے۔ 
دودھ کے پا تار وا ھال سےاعضا ےم یس تز ایی تکا وازن ی بتر ار بتاے_ 

2ھ تج شس شا پیر اور ماب 2 ڈ راج بد ن کا ہر خاد کرت سے (ودھ ےُ والوں 1 گر بی اور پار لوی ے 
تفوظارتجے ہیں دودھ برن یل رطوبت پیر اکرتاء ووو ز ووم ہے ول ہتکگرہمحددہء انت پوں ‏ قر داور پڑ لو ں یگ ری اور 
وور کے 

دود ہکا ذائی ہل ٹپ وو رک تا ے او تر کی ہے تاا ےک ای فع راوگ وود کے استعال ےت ر رست واو انا ہوا ے ہیں 
گر ایی بھی کے مج ںآیا ےک پنددہ سے ٹیں لو ہیں دود ٹن لکرتا ے۔ مار ے لک میں ملاو فک وجہ عام سے 
اپنراجولوک پازا رکا وویم اتعا کر ہے ہیں انی عام طور نل چات ہے اس ےی نا س دودہ کی متا ء انیس چا ے 
کرو ودد دھ کل ایک چو پار ہڈا لکرگرممکر یاس شر دود م ہو نے ںآ ا موی اونش کی کات یراد موی _ 
دودھ تیت نآ ےکا ہن رین علا ہے جن لوکویں 30ء ہوا نکو جا سے گرا تکو سونے ےل ای کراس اپلا #وادودھ 
ہد ملاک پی لی اکر میں را نکی بے خواٹ یکا رہ غلا ے۔ دودھ سے ججہاں ند و امت بی سے دبال وزان میس بھی 
ضاف ٢وت‏ ےو ہلوگ جود لے لے ہوں یا کی راو رتد کے اتبا ر سے معا ری وزان د کے ہوں )ان لیل روری یکا تو اثر استعوال 
نچا مقیدر ہتاے۔ا نک یھی ں صاف اور پچنمدارہوناش رورغ وچا ہیں ۔رگت می لھا رآ ا ہے ۔ 

دود ھ معا ری ہٹاراور لول میس کیم پیړااورخو نکو پڑھا ن ےکسا ےکا رآروتاے- 

یٹس کے دددہ میس رمن اجام زیادہ او رککری کے دوو یی مع ری یات زیادہ ہو میں کے کے ددد جس چول 
کم ای کے رود ٹل ار شار ر ےاج ام دہ ہو ہیں۔ 

دودھ رونت پیا ا ےد کی تھے یس ای کے ےک ما یں _ ودوم ہیی حھون فکھونف بج رکر پیا چا 
سے یں ق سے اور روو جل رمضم ہوچاتا ہے جولوگ سوتے وقت دودھ ہے ہیں انیل اس میں فرحت اور لت 
اک مون ہے۔ ای ترسم یس دورےووآٹلوں ادرا رر م واا ے۔ فط ری ر تی 2 > دود ٹاہ او کیا 
پیا جاے اگمردودھ دوخ کے بح د ہد دی رک دیا چا کے تو اس بیس ج را شی مکی شمولی کا امکان ہوجا نا ے اپا ایک صورت یل 
دود یکودومن ٹک جوشل د ے ینا ہا جئے ۔ز یادہ ج د ہے سے اس کے ف ای اج اءضا ع ہو جات یں ۔ 


دشی 


دود ھک شیر شد مشک لکو دی کا نام دیا چات ے۔ نہایت ملائم ءخوشگواراورفرحت کش اکت ہک بدوات بسر کے لوو ںکی 
پئ د یرہ فا ے۔ ایخ بیوں ےک رارک کش اورشغا کش فز ا ہے دی بنا کے کے خاس دودح اسٹعا لکیا جانا پا سے _ 
وووی یں تر ریا س موا ری ا ین رہ د تا رمو _ 

دوو ھ سے دی بنا ےکاروا تلن جرارسا A4‏ یل مم مع لوں میں رور ہوا۔ دای بنانے لے رودو اال رش اکر لے ہیں 
اور پگ رای میں تھوڑاسادتی ہاگ کےطوبرملادیاجا اے اگربیٹھاسوڈاملادیا چا کے تو کی ددی تیار ہوجائیٰ ے_اگردودوزیادہ 
گرم ہواوراے چاگ ا دی چا ےڈ دودھ چٹ چاجا ےار دود بببت زیادوتٹرا ہو خی رک ل ز اوہ ست ہو چاتا ے اور 
ا کے ا گے اور معیا رکا انار ا ںکو چ اگ لگانے ب ہودنا ے اگ جا ککا ذا کت اورمتقدار ڈرست ہوگا تو دج کی گا ڑھا اور 


0 تیا روا َِٔ 


چ مزال اتزاءاوروٹامنز 4 

0 گرا م دی کیان ا زیے یہ ہے۔ پروج۲ن 3.1 فصر کار اپ تی رش 3.0 فر رطوبت 89.1 فصر اال 4.0 اص 
مرن اۃڑاء 0.8 ٹیر ال صلا حت 60 ”رار ےء اص ور 3و گرام آئرن 0.2 1 2 149 1 اگرامء 
وا نی 1 گرامءوان اے 102 بیانٹء وا نل یکا یل مقدار- 

پا یو اٗراوراستعال پہ 

دودھ یل پال جانے دای بون دی بزانے کٹل سے بہت زیادہز ددم جن جال ہے۔ بیکام مکی ریا اسجام دیتے ٹییا۔ 
بی بیی یاجب دی کے ذد یج اعضا ےم می ں کے ہیں ہل کے نتان د کیو کی بلک تکاباعحث بن جاتے ہیں 
او ناتلم بیکٹی ای افرش بڑھاتے ہیں۔ بی مما ونم بیکٹی امح دف اڑا ءا جب ہونے یس مداو کر تے ہیں 
یزامن لیگ رو پک کی لک کن ہزات ہیں۔ 

ہہ سے ثابت ۴ وا کہ ایک پا دی آ دس رگوشت کے برام طاقت رکا ےکر وروگو ںکو دی کا استعا لی آہست ہآ ہستہ 
بڑھانا یا سے باتقاعدگی سے وی کا اتعا لک نے وانے افراد جاذب آظر ہہوتے ہی ںی کیرک دی ے جلد اور اعصا بکو 
کت مند اجتزا فرام ہوتے ہیں دت جل رو رتوپ کے نتصانات پاہچچانے وانے اشرات سے بیان ہے دای کے ہیی ریا 
چلراو مامت اور چک فر اکر کے ہیں- 


دای بے ٹوا یکا ماعلا ے۔ ےےتوالی کے م ری لاوز یادہ مقداریس دا یکھلا نے اور مروت کا سا جکر نے سے بے وا کی 
شک یت دور وچا ے۔ 

دی ایک عدہ فا ے جھآجوں اورمعرے کے مرییضو ںکواسہالیہ بای یی سے نحجات ولاج ہے جع مک ری او رسو کو 
دو رکرتا سے مکی عزابیت مل منیرے۔ 

دی بس جآ ما اکر استعا لکرنے سے جلدزیادہ صاف اود انم بن ہا ہے۔ دای بیس ن لاک چ رے ب لی پکر نے سے 
پفسیاں اورک لیخ ہوجاتے ہیں ۔ بالو ںکی چ وں میس وی لگانے سے بال یمام ارہ وط ہوتے ہیں ۔ 

دی کا انتما ل اک ون ہیں دسترخوا نکی زت بنا ےکیلے ا سکلف صورتڑں بی امتا کیا ہا ا ے۔ ا واوش :ریہ 
چاول بجی اورکچلوں کے سراتی استوا لکیا جا ا ہے۔ دت می تک اورکالی مرو ملاک اسے اراد ی طور لز تکام ود کے 
کھایا جا ا ہے پلنواوک ددی بیس یی او ہد لاک رگج یکھاتے ہیں ۔ بت سے چاوان ا ہے ہیں شی نکو ات ہو ے وی اسنا ل کی 
7 سے۔ بر اک وہند ٹیس وت یکو لی ٹاک ر شرو ب کی رح پیا جانا ے۔ ایک اط انداڑے کے مطاِقی بر یں 
دوک پیدراوارکا صف تحص ونی می تپ ر ب لک ر کے استما ل کیا جا جا ے۔ 


ساب 
ری اور چا یس ایی چرام ہیں مین 1 عا یت ہے سے کہ پیٹ شل جا تی ارا پیداکرنے واے چرام سے 
جر کر کے اہی مغلاو ب لر لیے ہیں_۔اس لئ اھ رائ سکامتقابکہ نکیل ھا ترز جزے۔ 

زاق اتزاءاوروٹامز 

ھا شس اتی کےسواددد کے تام خذائیاتزا ۶و جود ہیں ء چا چم ںی اجڑاءنشاستہداراورشگر ہے۔ا زان فامفوریںہ 
ولاو کے علاددحی شن الف ب اور د ہوتا ہے گو بای نت گا سے مھا بک فی راورہا یع غا ے۔ 

ط ہی واکراوراستمال ¢ 

7 بن یش چون ےک کی دو رہف ہے۔ یہ پیا یمان دل اورک رک یگ ری اور میقان یس مور سے اس کے استمال سے 
ہی عجرم اور پا بکی ن دور موا ےہ ی یں کے مر ے کور وی اور وہ چلنائی م یں کر کے 
ایس چھا چا تما لک رک جاچے۔ 

قاع دہ ود پر پا پا ری زی کا جانے سے وو ای طرع "ہیں بہویں اورا نکا خی نشم حص ہآ خوں میس سرن ےکا سے 
کان ھا چ کے ہے سےآخوں میں خو ن کادورہ تی زی سے ہو ےکا سے اور وتام غلبظ اوسر مادوں سے صاف وجا ے۔ 
چھاجچر ے رط ہت ہیدہ پیراہوٹی ے_اعلے قو س پاضمہ بد ھ چان ے اورا کے اتال سے بر ن قوی اورمضبد طا مو چا سے 
ھا چ ےآلات بول و براز کے افعا لکوطاق ت ق ہے۔ فا بر دقتعم ہولی سے اورفضلات با قاعدہ اریت ہوتے ہیں۔ 
قراس کے ڈاکٹ بین نے تو بات سے شاب کیا ےکہ چا ہے کے استعال سے بڑھایا جل نی ںآ ا مکی رور کر ےکیلن 
ھا رای در ےکی فز اے۔نازہاو شی ھا چ ہے ےآ ہل می ز ہر پیر اکر نے والے راف فو رآ پلاک و جات ہیں اور 
وت انیل اضاثہ:وتاے- 

ہاچ یس لیک ای کی موجودگی کے باعث پیٹ می لاس پی اکر نے وانے چرام بر اس کا ہا یت عدہ ہوتا ے۔ 
اس شوشت پیداکمر نے وائے ےون کے تما یت اطیف ذ ڈات ہوتے ہیں۔اس لی ہے وراشا مکی طرح کم ہونے یں 
لیس ہوئی بی پر ون ہت ملام و جا ا سے اوردوس ری اشیارکوبھ یا مکرنا ہے۔اس کےاستعالی ےل اور ناب لام 
زاو ں کے م ہونے بی وردلتقی ےج نکو مح دہ ھا ہوک ابرا کےا کے ےا تاے۔ 

چھا چ ھک ا سرد ت مون سے جس چا ےکواتچی طرع بلک رگن کال لیا جا دہ بگیء ووم اور طا تش ہو ہے 
شس ھا ےکن نہالا جاۓ ہورکم اول ہو چ الہ مور کر سے۔ 

کن کال ہوک ی جس می دی سے ایی کی یاچوتھائی پا ڈالاگیا و بی ارد اض والو ں کیل مفید ہے جن نکوانکٹ کا کی 
شکابیت رک ہوک ریا جوڑوں یں درد ہو نیرز یادوآ کی ہو امھ ابی بقارا چا اہو اش ای ہے سے پ ہی زلازم ے۔ 

شی ہے وال بچھاجچ کے ما تح دسونٹ ا ورسیاہ مرج بات کبی ل ذمفیرہے۔ 

گر یکی شکایت شی ں عرف ملاک رپ اور ہاو ی رمک مل اکر پنامفیرے۔ 


انذا 
اتا ڈیا شس ایک بول فز اک حیشیت رکا ہے تان ل فا ہے اس میں دہ سب لن موجود سے چو مکی سساخت اور 
ا کشو ونا اکسا ضروریے۔ 
ظ ما یابتزاءاوروٹام زی 
ا ےش صب ڈیل نذا اجزاء یاۓ جاتے ہیں۔ سوڈمم8 تک گرا میات 12.8 گرا مح تن الف 140 ع یگ رام 
11.5 رام قات 0.7 گرام کم 54 ی کرام جا شرت 0.10 کرام فا ور20 ٹ کرام ۔ 
ط ی فوانراوراستعال 4 
اڑا خن صا پیر اکرتا اورش مکی یور میں برو دیتا سے سوواوی اورأنھی مزاچوں کے پاککل موان ہے یددقی وسل کے 
مر یضوں > قلت خون ,شتف پاہ اوراخعضاۓ ر بش اور اعصاب یکنروری کیل زود اث ے۔ قوت پاہ اورول دد ما غ ک یکٹروریی 
دوکر ےکیلنے اع رفز ا ہے اگ را سے با اعدہاستعا کیا ہا ےبڈ ھا بتک تمع ف با ہک کا یں مون می اور ہو تکو 
ڑا تا ہے بدا او مو ارتا ہے دود ھ سے ز یادہ طا قت چٹ ے۔ 
انڑے کے استعا لکا میا سب طریقہ ہے کہ ات ےکو پان بیس ان دم کک أُبالا جات ےکا لک سفیدگا کی جا اور 
زروی گے کے قرب کی ہا ےن لے طور پد گے(یم برشت ) اس رڈ راسا مک اور چی موی کال مرح ٹر کر 
کھایا جاۓ با کرات ےاووو دمم یں پیت فکرشہد سے ٹیٹ اکر کے پیا مفیر ہے انڈرو ں کا دہ اسشا لکمر نے سے عا رلب 
وت ےلیک ات و ںکی ز یاو کوییسٹرو لکو بڑھائی ے۔ 


سے 
ہکا شارت ر تک عطاکردونتوں میں ھت فی مت رق کےطور کیا جا جا سےا کی ششفائی اورت انی ای خو بیو ںکو با نکرنا 
مان کے سک بات یں ہے۔جد رشن سے پا چلا کہ اش سا لک ک خر انیٹ موتا اور تی اپ غ بیاں برا ۔ 
شہداییا یال ہے جس میں خووکوتاد تفوط رک کی ایت پال جا چت رآن می نے شب دک یکا امیت دی ہے کہ 
ایک ود اس کے نام ےا زل مون اراس ےکالا تآ ریف رائی: فیے شفاء للناس آدیو ں کیل ہر 
شناء۔ے۔ (اگل) 
پر باک د ہند یں نراروں پرسوں ےش دک اودیا کی تیاری میس استما کیا جا تا ربا ہے۔ قد مم زمانہ ٹیش مع یی بھی 
ا ےق ادو ا گی تیادیی یں شا لک اکر کے تھے جک فی وع ف بھی ایخ بیوں ےآ کا ادرا کا نکر کے رت جے 
با ہا کے طب قراط رن سے وو پرا رسال پیل اہی ےکئی مر ایضو ںکو شید استعا لک ر ےکا شور م و ے تے اورو وک یش رک استعال 
کیاکرتے ےا کاک گکہنا ےک ہوک رفز اڑں کے ات لک کر کش او رخ اح کش ا ا کا ما ی بن جا تا ے_ 
ارسلھو ےد کے بار ےش کہا ےک تکو اہر بنا تا او رر یکرت ے۔ 
زان اج اءاوروٹا شر 4 
0 0 1 گرام ہدک کیان جزیہ یھ یں ے۔ رطوبت 20.0 مد بروگان 0.3 نی معدلٰ اجڑاء 0,2 یں 
کار و اڈ یٹ 79.5 یں زا ملاحت 7319ارے ٹا ٣وی‏ 16 گل گرا م ءآنرن 0.9 کرام ء یم 5 گر امہ 
وٹ ی گرا وا من پیر ار 
شنا تل فا راوراستعال 4 
اکن لیک جسمالی طور پٹ یتوکاو کو وو رک رکیل تاش مم سےکشنۃ جات اد ٹا تک ملا کے پل رت ہی ںان ش ہد سے 
کاٹ ہک مردگی او کن در کودورکر نے وال چا جع یں دکھیگئی۔ 
ش یحم او رآ شو ںکی چعاریاںءقرحمعد*(الس ) اور ورم معدرہمیس بہت ن ی کارآ ید ے۔ گے سے نےکر پچعیہڑو بتک ہ رھ کی 
موز می گرم پالی س شد اسب رکا عم رتا ہے کیا کی ادرک ےکی سوزش میں اکر چیش ہد کےیفرار بھی مفی ہی ںگ رای ککا کیچ 
کو ضا کرنے کے بجائۓ اس ےکر گرم او رموش موت پیا ہا ےلو ٹایوں کے ا۶ری ہر ےکک ار انداز ہنا ے۔ 
دم کےمرلیضوں می :الیو ں کی نکودورکر نے اوخ ی ےکی گرم ا میں ہے بہت رکوئی دوا ۔ 


شہرخون میں تقایل وک رکروار اداکرتا ے۔ اس کے اجتزاء میں شمائل فول تا نیا او اش ون کے مر ڈذڑات بڑھاۓ اور 

ا کا وازن بتر ار رک یں 

ہر آگھوں کی تحرو بار لو ںکا علا ے۔ روزا دا اگکھوں مس لگانے سے پیا یز ونی سے۔ آنکھوں کیا خاش 
1 امو ںکاوروء آشو بم کر ے اوی دو ری ار یوک شا یعلاعے۔ 

شہ رو بے من تین دوا ہے سای ےم ہو جانا ے اور رای جز و دن بن چاتاے۔ 

ہد نین ہآ کا عدہ علاحع ے۔ ای ےکپ پالی میس دو چ شہد ملاکر را تکوسوتے وق ہے سے بچوں اور بڑو ںکو 
گی نیا ہا ے۔ 

کہ کیا سے م کت مندرہتا ے۔ روزانہ داموں اورمسوڑعوں برشہد کے سے داشت صاف اور ہار ر ے ہیں ۔ 
راتو ں کی ادوا رتت ادہش یں ہنا واش ںگرنا نلرب جا 8ہیں۔ ہجراش بھی ےے۔اسل لگ مسوڑھوں -و 
ورو شی چام پال ٢و‏ ے ان شل توان 1 برطو موی سے کیا نے سے ا کوارسا اس کی ہیں : 


اب م4 بشلوں کی اشمیت 


وراک کی سب سے تم اور جاٹی یی کل بل ہے ۔کچلوں جس قررت نے دہ تام اجقزاء دا جا ککردے ہیں 
نکی انسای حتاو برقراررکھ ےکی اش دوضرورت ہوٹی ہے الن بیس ونا رمح یات اورا راف رمق ہا ٹیٹس پاے جاتے ہیں 
جن لواو ںکی خر انل ہیں ا نکی سحت ہیبش بہت اہی رہق ے کل ودم خذائیں ۔ان کےکھانے ےل صاف ر بتاہے 
نیز غر فطر یکھانے استعا لکمرتے رج سے پیا ہے واٹی پار نو ں کا تر مارج کل بی ہیں ۔ کچل نرف نذا ہیں 
بہت اھ ودای ہیں 

پچلوں ےا بہت سے مقامات بت رآئن ریس ذک رآ اے جواس با تکی وا سح دمل ےک کیل انی خ ورای دواہیں۔ 
ان میں اناو ں لے نیا ےی بر ےک چاو ںکوعطی خنداوندکی اور جت کمچ کہا جا تا ے_ 

خر باک و ہند کے لان بادشماہبچلوں اور پاات کے بپڑے شان اورولدادہ ےئل ادشاہ تو اتش باطات سے 
E‏ ر گے ےا ہوں نے ہٹروستان ک لاف تصوں یں خواصورت پیا الوا ئے۔ پات ال قر رخ مر کے 
ان کے بای ماندہ نشانا کو دک ےک رآ رج بھی مخرب کے سامح سششرر رہ جاتے ہیں۔م“سلمان بادشاہ چلوں کے رسما ے 
دہ تصرف پاک و مئر کےکپچلوں سے شو کر کے بک کاک اور پرخشاں کے إو ے مم رق ے اکوں ورجلا ںآ پاد سے ساب ء 
ورپ سے ایا او روشا رگگوں سے انار نا شیا لی آلو چ ویر وتوا ے _ یکچ لج با دشا ہوں یا اھراء کے وتر خوانو کی ز شت 
یں مو اکر کے تے بلک با ارککی ا نکچلوں ےک رے ر سے تے اوراسط رح عو مکویھ کیا ن کا ا کچل 
کیا ےکا سٹو تیا ر کل نے حدارز ال فوخت ہو کے کے ۔مسلمائن بادشا ہوں چو ںکی پیرادارکوف روغ دیا اجزاس ءاظھور 
یب »آلو خر بوزے ویر دوس رےگکوں کے پیل تھے لمان بادشا ہوں نے ا چو کی ہنروستزان کاش یکر وای اور 
ب یگل یپاک دنر کرت سے پیا ہے ہیں۔ گل خوش ذا یئ لو فو کی می ہی اوا اہ 
ےکی ربورہیں۔ 


چس ددم کے ہوتے ہیں :۔ 


ا وا و ۴ قرف ۵۔- 

کل جا ہےاز و ہوں یا غ انا نکیل ند رن خوراک ہی ں کان می اح تک لا زی اورضرو رک مق دا رمتا س بش رح ے 
0 ان یں رحد تیات» وٹامنزاور ار ار رکا کہ رن اورک رلور ڈراہ ہو ئے کن کل انان ےم ہو جات ںی ۔ 
اعضا وم اورخو نکوصا فکرتے ہیں ۔زیادہمقداری کو لکھانے وا لن بھی باریس ہڑتے_ 


پھل همیں کیا قائدہ پھنچائے میں 

مل نم انا کلف نظطاموں پ بہت ا چھااشر ڈالۓ میں ان کے چنیدہ چید" اثراتہیؤں:۔ 

٭ ہلل او رچھلو ںکا جوں استعا ل کر نے سے انسا لی مع مکی یری کے مطلو نی اوررطو ہ تک رورش پر ہو بای ہیں 
چاو ںکاجوں ہے سے م ری لکیگلوکوزادرمحد خی تک کی پور وی رک ہے۔ 

٭ چلوں جس پایا جانے دالا نامیا لی یزاب دوران م اکا یکا ر بوتییٹ پیر اکنا ے جومم انا یکوسیال تحزامیت سے 
پا کفکرو یا ےل استعا لکمرنے سےآشیں صاف ہوٹی رق ہیں اور اناف مم ز ہے اضلوں سے فو ربتا سے 
اکر بیز ہر یلافضلہانڑیوں یں برا ر ےا ہت ہآ ہت خون ٹس جذ ب ہوتار تا سے ۔بچلوں کےکار ہو پامیڈری۲ٹس ھکر ڈ یٹ رین 
اور تز الو ںکی ورت میس ہوتے ہیں جوآسمالی ےم ہوجاتے ہیں اور جتزو برع نکی صلاحیت رت ہیں۔ بی وج کہ 
پھاروں :انا کی اورترارت کے شر ورت مرو ںکویپئل استعا لک ر ےکا شور دیا جانا ہے اورآیش بہت فائکدہ چا سے _ 

٭ ھل اترک اد ہوتے ہیں۔ اس لئ انسا لی حم می ںقوت دذاناٹی پر اک ے ہیں ۔ امرددہ میوں اور پالنا شش 
وئاک واف رمتا رش پا جا ے۔ کل جے اور کےا زہ اتال کے جاتے میں ان کے وٹا من یھی ضا یں ہے 
یھ ایے ھل بھی ہیں جن میس بہت زیادہکیروشن پا چائ ے جوم یں چاکر وان اے میس برل چان ے۔ 
ایک درمیانے سائز کےآم یس 15000 انڑل لوٹ واک اے پایا اا سے جو ایگ انسا نکیا ہغ نکچ رکی ضرور تکو 
راتا سے وا جم میس جع رک ہے۔ پا لیا کیل سے ججکی رون اور وھا نک یکا یہت رین ذ راہ ہے۔ 

r‏ ابن طب نے ربا تک کے رج کے اعد ینت اخ کیا ےک لو ٹا ٹیم کا رورسو ڑ مم کے اج اء پیا بآ ورتا رکے 
مال ہو ہیں _اسی ل بل چو ںکا جوں اتا لکمرتے ر ہے سے پشا بک مقار اور اقرا یل اضاف ہوجاتا ے۔ 
بی پشا بکا کاڈ عا کی ودرک ے ہیں نانٹرویجن اورکلورامیڑ کے فضلے کے اخرارع میس تر یآ جاٹی ے ججولوکٹمک ےآ زار 
زا استما لر ے یں الع کیا کچل بہت کو ہمان ہوک یھلوں ہیں وڈ 2 دارو کے برارموٹی ج 


+ پھوں سے یکم انا کو مع مات مال ہوۓ ہیں تحصوص] خگل پھلوں کے ء شس ء خو بای کو ار دشر 
کیم او ئن کا خمزانہ ہیں۔ ان پپلوں کے محد لی اجتزاء اع خون اور مضبوط یو ںکیلنے بہت ضروری ہے ہیں۔ 
شی ایا ئل ےجس کے ایک انیس 800 گرا ملسم پایاجا تا ہے ما ری روزم وضرور کیل کان ے_ 

+ چلوں میس ایا نے والانخلوی مادواور ای رٹ خاکواعضافۓےعضعم اوراتتڑلوں مس جز و بدان نے دا ےاج اء کے 
الک ہو جانے کے بعداخراج یس د دجا ے۔ اجات شی لآ سان رہق سے چوک یراو رج زا ب چلوں کے بنا وی جز وو نے ہیں 
اسی ے اۓ مین او رکہل اشا تکی وجہ سے اجابت کے لکوزیادہ مو بناتے ہیں ۔کچلو ں کا با اعد اتال انا کو 
وھ ئڈٹ- 

ییشے تازه اور کے ہے کال استا ل گر نے پات یدگ ب پلانے سے چلوں مس پیا جانے دالا نال مک 
گار لہا ٹیڈ رش کی کان مقدار ضام ہوجائی سے تج چھلو ںکوصر ف تمل کھانے کے طور پر اتتا لکرنا یا نا شے یں کیا 
زیادومضیارر چا ے الہ تسین یاں او کچل ملاک راتما لکنا منا سب شیا لآ کیا چا جا اگ با قا عد کھانو ں کیہ تیوک لین رو ری ہو 
تو ہا تزا کے مقاملہ میس لو ںکا تیاب زیادہ ہوٹا چا سے ۔ دودج کے اتی کچل ملاکر استعا ليکرنا زیادہ اھا ر بتا ے۔ 
اہ رن نر انئیت کت فی ںکہ ایک ونت یل مرف ایک می مل لکھا نا مناسب ہے۔ 

اہر اطپاء کے ہی ںکہ بیاری کی حالت م۴س چلوں کا جویں استعا لکیا جاۓ مجن ہے جڑں تا ررنے کے فورا بحر ی 
اھا لک رکیاجاۓ اگرجول تیارک کے رود باجاۓ او ای کک کش اجا مضا لم جات ہیں ۔ 


پیل بطور دوا 

م انسالی میس تراب ادرال کا وازن قر ار رک ےکیلئ چا ہا تکا رآ یہ ہیں _ کل کم ٹیل موجودان ز م ر لے قا سد بادوں 
کم رت ہیں اور فیرحت مند مادول کے اقرا کا نظا ماقو یت پا جا سے کچلوں ےس مکوورکا رفط ری شکرء وٹامنزاورمحد خیات 
رال ے۔ 

وی ا کے روف اہرخذا ای ولف جس اب تاب یس رم طراز ہی ںکرصر ف کل می انا نکیل شنا کش جر سے رکھتے ہیں۔ 
فطرت یں خودی تیا رک کے رف ے۔ا اذا للد یز موا ےاورو وتا مر ازسالی یار ہیں اورفو ںکا شی علا یں 
چا راہ ںکیلئ فط ر کا سب ےھ کم علا اورموٹر ت رگن TET‏ ےکن ET‏ سے ام نظ روز ےکا بتر لن اور 
فوت طر پت جو ں کا روز ےا ںکا طر یت یہ ےکی آل جل سے تروء اور باکر یپ فرو کا یں اک دار کے 
پا یس ملاک ایک دن ٹس ہردود ھن بعد پیا جاۓ جو پیا ت آشھ ہے شرو کیا جائۓ اود دا تآ شھ بی ےتک ہے ہا 
جا اس وورالن اورکوئی تھے شکھا کی جا ۓ نہد یک وی ہے پان پیا جاۓ اگراییا اک ایا نو جیں کے روز ےکا سارک افادیمت 
ضا وچا ےکی اہن ڈبوں ‏ بن ہا ید کے ہوۓ ججویں استھا لکرنا ورس نیا صرف از :ہیں کی مقصد پو راک کے 
ہیں ۔ ایک دن شی کم اک چھ یآ رگاس جو ضرور پیاجائۓ- 

ا ڑوم چاوں کے جویں میں ہاسے جانے داے داشر »مرف اہتز امہ اٹرائشر اور وک رخناص عم انا کے تمام افعال (نظام) و 
مول ےمان ر کے یں ج ٣م‏ انا اد رکا را ہے تام عناص رمیا اکر تے ہیں جشک کی پرول تم بذ ات تودعلارع کال 
خلبو ںک یی رن اورٹوٹ پچھو ٹکی اصلاح کائل یز کر کرت میا لکرد با ہے جس دن جو کا روز وای دون مکی سنا 
ےو وکال کے ذد بیج ز سے مادوں کے اخرا رین نایا جائ ۔ ای اکر تن ےکی کرم ن کا انی یا کی لیا اکتا ے۔ 

شس دن فروٹ جو کا روز ہکھا جاۓ ال ےا کے دن صر فکچلوں برق خمااستعا لک ہا کے یوت ہے اراج کا ع وتر 
ر تہ ے۔ پار لوں ر قلے ان ملع توب اف بہار لو ںکی صورت میں خلیو ںکی مفالٰ کے ذرے فال کن کس 
نازہ ر کر ےچلو ںکی تر و تمت ببت زیادد ے_ صرف چلوں نی نذا استعا لک جاۓ جو بہت زیادہمفید ہوٹی ے۔ 
راتس طور پر پراٹ کیا ئکنٹھیاجوڑوں کے ورد پاتا ناوریش ت کر ےکی لا جواب دوا خا ہت مون ےکیونک چھلوں ہنی نیزا 
ےم مدکی خحکیات ے مھ رجا جا ہے جس رو زآ ل فروٹ ڈائٹف ( چلوں پرینی مزا ل کیا جا ای دن تن پار زا 
ل جاے۔ ایک وقت کےکھانے یں اہ کے ہہوۓ ریس مر ے کیل جیےسی.. نا شیاٹی ء او گت واتار یپ ٹروٹء 
ال آڑ وہر او وو خی ریا موم کے دم رپچ لکھاے ہا میں الہت کیا یادنگ رف اتی چ ہی استھا ل کی جا س سا د بای ا پیٹ ی کے 
یی لیو ںکااستعا لکیاجاۓ- 


پھلوں کے شفا بخش اجزاء 

فدرت یں پیا لے بھی عطہہ کے طور پر کے ہس جیشنصصوشس ام ران کا کی پور ماب کر کے ہیں اوران ای اھ را کو 
بھاگ جانے پر جو کرد ہیں۔ ہے بات بیش ذ جن مس ری چا کہ ج بکسی کیل ےکی ناس پھاری کا علا 
شرو کیا جا تو اس دوران اتسیئ یکل یا اس کے جویں کے سواکوٹی اور ھل یا جوں می کوککیں دینا چا سے 
کے علا الغ زا کے طور ر جب لیو ںکارس استما لکراباچار باہو نم ریش کو ووی پل یاج یں د ینا جا ے۔ 

یھو ںکاجو لبھی با قاعدوکھانے ےت رب نصف کمن پیل پاد ینا تر ہے۔ 

اہر طب کے مطاب ‏ بچاوں می پاۓ چانے والاشیم شک ر تر ومن اے ل یلاس اوروٹام نی کے علاد و لیو مالثاء 
ااراستعا لکرتے رخے سے د لک کا رکرو ی مول کے معان ری ہے۔ بیسارےاجتزاء بڑاپے ںی انا نک کت مئر 
رن ہیں ج۲ آم جور اور سیب ایی کل ہیں جو براو راست شحم کے م رکز ی نظام اعصا بکوتخویت ہیا کر نے ہیں۔ 
ان چلوں یس ہائۓ جائے وای فاسفورشء وان اےےہ وٹا من فی یلاس اورگلوپ لی ائیٹ اخصاب قوی اور قوی ار 
اح ہیں ان چاو ںکو با قاعدہ استعا لکرتے رجے سے پاد داشت تز موپال ے۔ من کاو ٹف شو نی ںکرتا 
بیتوالپی اہ ہسٹریااورذ ہنی د پا سےانساا اھا ال پان ے۔ 

پ مکی پچھلیاں تھے ماو با یم وقیرہ ڈامفورس اورسوڈیم سے لبری: مون ہے۔ شس میس خون پیر اک کے کے مات سات 
اعصا بکومخبوط بنا ہیں جرک بیاربییںءفا وم اورکنٹما میں لیمو ں کا استعال بہت بین نای علاع ہے۔ تر بوزگمردو کی 
سنا کیل ع ووراک ہے تر بو دصر ف ردو ںکی صفائی کے دوران پا کا لگا لک رتا ہے بارا سے محف اتام کے ڈ ر بیج 
شھا کش ووا “ی ہن جا تا ے_ 

اثاراورانا یک کن تا شی رس تد لک شرت شی لک یا اتی ہے ونوک لککابی کے با رارسا سک ہجار لوں شی فی رابت 
ہدتے یں گر یپ فر وٹ سے کا مکا علا کیا چا سکم ے کہ بپ فر د ٹکا جو طا م اخ را خعکومور بنا کے کے سوساج 
اش نکوبھی دو رتا ہے۔ انور سیب اورا یر کے از پیل جو وی برع کے ہو ہول ۶د ماخ کو مہ تفع کنیا ے ہیں۔ 
ا کھلوں می سآ ساف ے جب ہوجانے وای شک رکی عدواورٹس اقا بھی پائی ہا ہیں ۔ جو نی اانا می ت ہل مرن ہے 
تو اناف دما کو تر وخاز کروی ہے۔ مخزہ اشروٹ دیا کر درب کا دہ علاع ہے۔ کچل یام پا رلو ںکو رو کے میں اور 
استعا لک ر نے وا لن ےکو جاک وچو بش ست ر اوراو انا ر گے ہیں ۔خوراک می ں چو ںا ز اوہ استھا کے وا ےک متر 
زر گار نے کے قائل ہوجاتا ہے اگ رآ پبھی اہ سم لکومتظا اپنانس فو بڑھماے ‏ سبھی جوالی کا دم تم برقرار ر کے شی 
ایابد میں کے۔ 


یلگوں سہیت اسسعمال کا قاندہ 

کے یں بہت زیادہطاقت ول ہے۔ائی لئ اسک ہر یاں جن کا چھاکا زیادوخت نہ موو وکچلکوں سیت استعا لکر نی جا ئل 
اس طرع پیٹ صاف رہتا سے کی یں ہوئی من کا آٹ ایر چنا اقعا لکر ا چا سے ۔ وا چلکوں سیت پیا یں ۔ 
پل امروں سیپء آڑہ؛ چا کی وغیرہ پچوں بی تکھانے پا بہت ارہ بوتا ہے مارا کن کگرم یک ہے 
ھا ںگری ہت یدد یڈ ہے .میس لازم س کا لی خواراک استتعا لک یں جو می ںینرک انیا ے او ربز یاں:شھٹری ہوک ہیں 
اپا یں اپ خوراک می یاد ہے ز یاد بن یاں شا لکل چا گل 


یے تھسا ےء نشہآور اشیاء کوک کان تم باکوہ ان اشیاء نے جار ی کل ہی راڈ دی ہے۔ جمارے انددوٹی ڈھا کو 
پل دیا ے۔ان چ و وکیا اودر لار ما یری مت لگا گے 


< پشلوں کے خواص 4 
اتار 

اتا رکا نام ق رآ ید ٹیش تی ری بارسورہ ر نکی آبیت 1۹۹۸ شی ںآ یا ہے۔ انا رکو ر فی میس ران اردوہ ال ء فار یں انار 
رای می واڈم کال می دام ادراگ رئیش Pomegranate‏ نام سے ی دکیا جا جا سے۔ انار بہت نی لذ یل اور 
ید ریکل ے۔ شرح :کن اورز ووم ا شی رکا ے۔ نا معلوم زبانوں ےا ےق ااوردد اک یت سے بت اوتھاتا مو 
مر ای ےھ شل بب کے باب وا ے۔ اسک جلد ملام لن ت مون ے۔ ار ے ہے عرو خالوں بل 
بنا ہوا ہوا ے۔ان خانوں می شفاف اورخ و و دانے بہوتے ہیں ۔دانو کا ریگ سفید ہا مر ہوتاے جوجوش ذا وو ے پر 
تل ہوتے ہیں۔ دانوں کے اندہ بی ہوتا سے ودا اس بی کےگرد پیا جانا ہے۔ دانو ں کا واھ شم رش وتا سے۔ 
یھ ادرسرںغٔ رگ کے علا ووت اق کین والی اقما مک یکاش یکی چان سے۔ 
لا زا صلاحت‌اوروٹامنز پ4 
ارا 100 گرام قاع خوردی کے میں 78 نیصد رطوبتء 2 و فی یناف 0,7 ٹصرححدل اج اب 
1 فصر ر لڅ» 14.5 تع کار بوا برش بے جاتے ہیں۔ چیہ انار کے معد او کیاکی اج اء ٹیس 10 گی ارام ایم 
0 یگ رام ءفاسفوریسں٠‏ 0.3 ٹیگرا مآئرن+ 16 کرام وھا نکی اور جووٹامن لاس ہوتے ہیں ۔ 
ل انا ےشفا کش یواک 4 
انار جڑ سے نےک ریکل کی پر صے کے لی فوا رکلم ہیں _ انارک کیل ول و دما مکو ای حدکک فرحت اورجا زگی کشا ےک 
ایک تول کے مطا بن نفرت ‏ کا مادہ باک تم ہوجاتا ہے۔انا دک ج ڑکا ھال ایا کر فی لی اود پراے بقار کے مضو ںکو 
پلایا جا ذ دہ شغایاب ہوجاتے ہیں ۔ لی ریا قار کے بعد ہونے وا کروی اس کے استعال سے وور ہہوسپالی ہے انا رکا پچھاکا 
دودھ ٹل اپا ل کر ہے سے پرائی یں دور ہو انی ے۔ راٹس سے وان ا ےکوک ری ں کنو ےکر نے یس موا وش یکرت ے۔ 
مم میں قوت مرافعت ڈسیا ارتلف ری اکن دو رکرتا ہے ۔حموصرآتپ دق سے جھاتاے۔ 


قل عون )تانبل ڈ پر یش بوا ہیں پٹ وں اورجوڑوں کے وروش انار کی فا لیم کے گے ہیں۔ 

ظا مک مکی بے قاع کیاں دورکر ک ےب وک بڑھاجا ےن کو کر کے میں موا وخ تکرتا ےبڈ ی آم تکی سو اورک مکا 
رارک کرت سے تتاو ںکوق یت و تتا ہے عفرا وی تے گی وزرا کک ت سے ہونے والی سی ےکی جک کا ا تک رتا سے۔ 
گرد ے او رشا ےکی بر یاں مکرتا ے۔ واضوں اورمسوڑعو ںکی تحر یف سےتفو ظا رکا ے۔ انار کے خی کو ںا 
قوف کا میق اور خوروٹی ٹیک ملاکر لبور تن استعا لکرتے رس سے دات اور مسوڑ سے مضبوط ہوجاتے ہیں۔ 
دواشمؤں یش جل پی اک رتا ے۔ 

کی امراش یں کی انا رکی چ کی ہا کا اتال ی ملا ہے۔ انار کے چول استق ‏ یکو رو کے سل بطور ووا 
استعال کے جاتے ہیں۔ انارک پچھا لکا جخشائدہ پیٹ کےکیٹرو ںکو بارتا ے۔ اسہال یا خی یں یس ہتاا مربیضو ںکسائ 
50 گرام اتا اچوی بت بین علا ے۔ ای ےک در یبھی وور مون سے۔ 

انار کے استعما ل میں ایک احتیاط 

ثا رکا پچ ل کا ۓ کے فور بعد استعا لکنا چا ے ورت اس کے ت اہی رگ تکھونے لک جاتے ہیں انا رکھاتے ہو تئے 
تم ہاکو اوی یں رتا جاہے :اس سے ات رلیوں ب ےا ات ھب ہو تے ہیں اوداپک سککاخطرہ پیداہو جا جاے۔ 


انگور 
او رکا شار قزر کی بتر ننتوں می ں کیا جانا ہے۔ت رآن مجید یش اسے عحب کے نام ہے گیا تتاف آیات شس 
زی گیا 
پل بہت نی لذ یذ خذائتیت ےک رپوداو رسای ےم ہو جا جا ے۔ اناف کت وقو ت کی بھا یکیلے اورت رکا امول قز 
ے۔ انور کے وانے بیوی گول اور پنھو ںکی عصورت می ہوتے ہیں جرگ ا یکی بے شا ری متعارف ہوہجگی ہیں 
ان س بکا ذا کت ہاو روہ وک ملف ہہ وی ہے۔ اس کے دانے مر کے دانے سے ےک آلو بقار ےکک ج مامت رسککتے ہیں۔ 
گور زردہ کا نے مء پر اور لے ریک کے ہوتے ہیں اگورفوری طور رس مکوعرارت اودتواناگی مہ کر کے ہیں۔ 
گلوکوز لے ےم شر ونا ے جومعرے می ںکاپیے کےےورابحدخون میں جذب موان ے۔ 
ل تزا صلاحت اوروٹامز 4 
اکور کے 100 گرام یس 92.00 ند رطوبتہ پروشین 0.1 تمہ چکٹا 0.2 ٹم محدلی اتزاء 7.00 نر 
کادلدہ ٹیڈ رش پا جاتے ہیں جب اکور ٹس پائۓ جانے وانے معدن اور حش اجتزا کا تاسب اس طرح ہونا ہے۔ 
کم 20 یگراممہ فا غور 20 یگ رام مرن 0.25 یگرامء ومن سی 31 کرام اور وٹامن فایس :لن اے اور 
وٹ من یکی دقار پا چا ے۔ 100 گرا مانمورمیں 2 کیلور یز ہوٹی ہیں_ 


ثظ شف فو ت اور یوار 4 

٭ ما مزدریء یشار اورضشع تشم کے مر لضو ںکسلع انور ببہت ای مزاے۔ ئیز ول اوردوسرے اعضا کی کا رکرو یکو 
کہم ناتا ے۔ 

+ _گورمی م وچو وکر غو ی مادواورن ماق ت زاب لکرا ے جلا بآ ور بناتے ہیں شس وو رک ےکی ہے ہت ای وا ے_ 
+ بشن سے چھککارا با ےکیلنے روزانہ 350 گرام او رکھا اضردری ہیں ۔اگوراگرتاز م تیاب د ہوں 9 پور 
با تلور رک کے بحداستعا کیا اتا ے۔ 

جا ولک پاری ٹش اورک میا ب غلا ے۔ یدل وو یت و یا ےول کے ورداور اش کلپ (و لی کن )6 
مات کرتاے۔ ول کے دورے کے بحرم ریش کواگو رکا رس پلانا بہت مفیدابت ہوتا ے۔ ربش لوو لکی یز وکن اور 
ین تما ےو رکتاے۔ 


٭ وم کے م لیف ش کچھ انور ے فا دو أُٹھا کے ہیں _ڈ اوغا انوراوراس کے ری سکودمکا وٹ علا قر ار کے ہیں۔ 
ان کا خیال ےک دم کے م ری کوانگوروں کے پارغ یں رکھا جا ےڈ وہ بہت جل کت یاب ہو چاتا ے_ 

٭ الور میس پان اور پٹاش٘ی مکی کان مقدار پائی ہا ہے ۔ اک وجہ سے یغرو مکی شا بآ ور صلاحیت رکتا ہے 
چوک اس میں المیومن اورسوڈ بی مکلورائیڑکی ہہت ل ق رار ہو سے اس ۓےکردوں اورشانے کی سور اورپ یکا خا رتا ے۔ 
+ موڑھو ںکی سوزش شک بت رین علا اور یں ے کوک انگورو ںکا امیا زاب تیاور مو کا جرا مش ہوتاے۔ 
اہ رین کے مطابی اگرسمارے ات بل رے ہوں مسوڑعوں سے پوی پآ رن موا پر ٹا نیش موا چا ے کہ چن دو نک 
صرف ارو ںکولطوراکلوئی زا استعا لکرتۓے ر لئے سے دائ موی اورمسوڑھھے ے وی پآ نابند٭عالی ے۔ 

٭ انور بیس ایک اپ کاڈ کی در یات ہوا ہے ج١‏ ںکددٹان ف یکا نام د گیا ے۔ ایی اتی جو ہے جو ڈیائٹس سے 
پیړاشد و خو کو ہے ےر وکا ےم کے ورم اورنسو ںکی سوج نکو مکرتا ے ان تما م کیا وی از کی ناء انور ایک ایی 
ا جوا بر ے جونمایت م ہونے کے ماتخو نکی مق ار بڑھا تا ے۔ 

کاو رکا رس گن ےکی خراہیوں می مفیدخیا لکیا جانا ہے انگورکی چپھاں اسہا لاروق ہیں انگوری سرک محد ہک خرابیوں اور 
و کی کھدودواے۔ 


آَم 
اتال اور پھارت یں سب سے زیادہ ند یرہ ادرکھایا چانے دالا چ آم ے۔ برسمات میں بے دالا بی خی ذاش 
وشا اورک کل کچ آم امی ردخرجب سب ن یکو مال طور پر پمند ے اور یہ بات پالکل درست ےکآ م کی ایا لی ہے 
تھے ونا بر ھل سب ے زیادہ پیٹ دکیا پاتا ے۔آم ا ےار اقام ہیں ی آم ر ری» چوزےہ الور رأول» اکماںء 
فلا روات ج ری ب لاست رھ ی کور مم سہا تی ۔ 
زا صلاحیت اوروا شر )4 
آم کے 100 گرام خوردٹی حصہ می رطوبت 81.0 صدہ پروجن 0.6 دہ چنال 0.4 نصد محدلی اتزاء 0.4 ٹر 
رڅ 0.7 مداو رکا ر بد ہائیڈرڑس6.9 فص پا ے جات ہیں۔ 
آم کے مرل اورحی تی اجتزاء می کم 14 یگراممء قا فوس 16 گرا ازن 1.3 ئ گرا ء وٹام نکی 16 کرام اور 
قررےوٹا مین لی ماس شال ہیں آم 0 کے لرا مکی اق صلاحت میس 74 کیاور یز ہیں۔ 
ےآ م میس وٹام نىی کا افر ذخمرہ وتا ے جک ہآ سے ہے ہو اور پود سے بے جہوئ ۓآ مکی ہمت وٹام یکی مقار 
زیادہ مون ےا می وٹامن لی 1ء ب2 اون ام بھی پائی ہا ہے۔۔ان وٹ منزکی مقدا رخف اقسام سلاف اور ہے کے 
مر اگل اور ماحول کے مطاب موی ے۔ کیا ہوا ممل فا او کرت کش پل سے ا کا سب سے بذاغخقراکی جڑ وی ے۔ 
ے سے آم ٹل پاے جانے وائنے الہ ڈز بیس ٹارک ایی ھلیک اڈ اور سک ائیہڑ شای ڑں۔ ہے ایی تر ہیں 
ہیں قوب استقعا ل کر ے اور یم میں الک کے ر ےل یق رار رک میں رر و ے ہیں۔ 
شفا لقوت اوت ی خراص 4 
آم کےاستعال سے بدن شلاسات یزرو ںوہنا نے شیل دق سے۔محد ےکی اعم مک نے والی رطلو ہت ولن ء چ لی ءگویشتء 
یں کا وداءادہ نوی یویر ہآ مک رکی خرابیوںءوز نکی ھی اور وکر چان بے ع کیو ںکودو رک رتا سے لیس وا ا رتاے۔ 
آم کے موی بیس اک آزادانہ استعال اف سک یمور یکو دو رکرتا سے مج سکی وجہ سے یکر یا سم بیس دای ہے ہیں 
جس سے ہی ستورئ اشن یس ند لہ زکام ناک کے استرکی سوزش روڈ ایس مون ۔ ا تحن کی وج ےآ م مس پال جانے وا ی 
و من ا ےکی وافرمقرارموٹٰی ے۔_ 


وژ نکی کی صورت می ںآ م اوردددہ کا استحا لکر نا مشا لی علا ہے۔ ون می سان با رآ کودددہھ کے ساتم لے سے وزان میں 
اضافہ+وجاناے۔ائ لن یس پقنداورٹیٹےآم اتا لک میں .لم اکم ایک اہ ۔ 

آگھوں کے امرائش یس ش بکوریی (را کور ہآنا) یا لم ری یس وک سنا می امرائش میس پش آم رین علا سے 
گان امراش کی وجہ وھا کن ا ےک یکی موف ہے اور ے امراش تر یب مال باپ کے بچوں میس رای تک یکی کے باععث 
بہت عام ہے۔آمموں کے۸ وکمز یاد ہے ز یاد ہآ مکھاتے رت ےا مل کے نل ارک میں معاون د بنا ے۔ 

کچے آم کے فائدیے 

جج (خم پآ م) مح سے اورانتڑلوں کے ملا یں ببت فا دہ انیا ے ہیں۔ ایک دو اہی ےآ مج کی ی ابھی پیر ی طرں 
تی و شیک ہد کے سات ھا کے ےک ری کے اسہال یی اورقا و کم اور کا شان علا ے۔ 

شم پشتدآم دشو پکی حدت اورگرم وا( او کے ائ ا کو مکرتا ےا نکوگرم راک میں پ کرای کےکود ےکو پا اورک شی 
ڈا لک ایک شروب تیا رر لیا جاتا ہے۔ اس شروب کے ہے سے سے میٹ مم روک (اوککنا کے برے ائات دورہوجاتے 
ہیں۔ بی ےآ کوک اک رکھانے سے پیا کی شرت ہوجاٹی ہے۔ اس کے استعال سےگرمیوں میں اضائی ینہ ے 
سوڈ یم رایز کی دور موچافی ے۔صفراوکی یار یں شا مھ دعلا بالخ ذا یں کیوئگ ان یس ہا جانے وا نے ایز 
صطراکااخر اع بڑھاد ین ہیں اوراتت ویو ںکیل جرا مت ماد ےکاکرداراداکر کے ہیں ۔ یآ م روز انش یداو رکا لی مر کے ات 
کھانے سے نرا ےجا تل جا ہے۔ بیکٹی رکا وجہ سے بوشن کے جز بدن د بن ےک یکیغیتہ !فان اود چھپائی شش 
مور بت :نا ے۔ 

ےآ کا ہاور واستعا لمج رکو و ہت و چا ے او رجح ت من در ےب 

بآم ونام نا کی افر قرا کی وج سے نون کے ام ران کاکی کا رک علا نع ہے۔اس کےاستعمال سے خو نکی ایو کی کیک 
ٹس اضافہہوتا ے۔خون کے نے خامات بنانے ٹیل معاوش تک رتا سے اور نکی ولا کا انز اب بڑھاتا ے اورخو ن کا اخر اح 
رک جاتا ہے ا آم تپ دق انی ہی او رچ کے غلا ف کم مزا مت بڑ اتا ہے۔ 

مو ںکوسکی کر بنائی جانے والی اور 15 گرام میں اتنا مرک امیس ہوتا ے جقنا 30 گرام بموں یں پیا جاتا ے۔ 
اس ےکر وی ل(وٹا س یک کی )کے مش میں او رکا استحال بہت مونرر بتاے_ 


آم کھانے میں چند احتیاطیں 

ےآ م زیاد تدا رش استمال رن قصان دہ ہکن ے۔ان ک ےکی راسقعمالی سے کک تراش ب کی یں اود پبیٹ کے 
و کا سیب من جا تا ہے۔آیک دن شل صرف ایک یاددام ےز یدو کھانے چا ئل ۔ 

ےآ مکھمانے کے لو رآبعد پان یں چنا چان ۔ پا ہے سے دس مدہوجا تا ہے اورقرائ کا باعحث جذما ہے۔ ےم ک ےکپ لکو 
شا سے ٹڑنے و ووھیإ یال ر تا ے۔ ےسیا ل تا ی ہو نے کے سا تسا شوخ راس دار ہنا ہے اس لے سٹرآ کھا نے سے 
پیل ہے یال نہ ا لے سے مدب گے اور زائی نالیوں یں خاش پیدا ہوجالی ہے۔ اس سیال ر نکوآم چو نے سے لہ 
ای ط رد وا رکال د ناا سے 

بہت ز یاوآ م استعا کر نے سےفادخون آمو ںکی ینار یں معیاری بفار دغرو اعرا پیداہوجاتے ہیں لہا ھا نے شش 
اترا لکو من یں _ 


سیب پاکتتان می زت سے پیا ہو نے والا بل ہے اور پاکتان ایک اتی اما مکی پیړاوار موی ےش اھ رییء میک ء 
شیرازیءکوڑن بہت ہد ہیں ۔ ہ رکا سیب لوک شون ےکھاتے ہیں ۔ ورپ اھ ریاد بہت ےا کک ٹیل ہی بک یکاشت 
7 

ب شرق مات ول رن لبود نتوی ہل پگ تا چ 

پل نم کے اندرکییائی تبدیوں کے ل ارقو یت د ےکر مک ینٹووفمااورکا کر دی میت ریپ ارتا سے 

} زا صلاحت اور ونا شر 4 

سیپ ایا ل ہے جس سکی نذا امیت بہت ز یادہ کوک ای میں مح فی اور یا نی اج ڑاء واف رق ہار ٹل پاۓ جاتے ہیں۔ 
ا سکی تام تر نذا امیت اس یس پاۓے جانے واے ری اجڑا کی وجہ سے جو اس کل میس و فصد ے 51 شم رک 
موجود ہو کے ہیں _ ال ن کر ی ا جز امس شف وٹ شور 60 فص گلوکوز 25 فص راورن شر 15 مہ ہو ے۔ 

جب کے 100 گرا خوردی تصییش رطو ہت 84.6 فصر »کار بد تی رش 13.4 فد وکن 0.2 فص ر بے 1.0 لص 
معد تیا ت 0.3 فد اور چا 0,5 ید موف ہے۔ا کے مع دی اور ی اجزاء100 گرام ورول گے میس لوں ہے ہیں۔ 
کم 10 کرام مرن 1 کرام سورس 10 گی ارامہ وای اے اتوت لوٹ کے علادہ وا ن اگ ائی ا اور 
لپ سک یبھی بقار پال ہا ے کہ 100 گرا یب می لںکیلود ےکی تعداد9 5 ہو ے_ 

ہے بات قائ ل نود کرای میس زی دہ تر ای اڑا م جیلکے کے ہا کل نے ہو کے ہیں اس لئ سی بکو پیش تھلگے کے سات رکھانا 
زیادہ ٹا سب ے۔ 


ط جیب ےک ود 

ول کےم یو کیل سیب تد ر کا امو لت ہے یوک بڑھا ا اورخو نک یک یکودو رکرتا ہے روز اتہک دشا مکھانے سے 
اعصاف کٹروری وور موی ے۔ جلدکی پاریال دور ماق ہیں_ مجدہ گر او رآ یں انا کام درست طور پر انجام سے ہیں۔ 
سیب میں شائل اج اء ےم کت مندخون واف رمق دار یں پیړا وتا ے۔ سیب دیا کی ھا سے ا ود ما یکا کر نے والو ںکو 
سد ب کا اتال مفید تا کے یں یوت ای میس دوس ر ےلو ں کی ہت فا سشورں زیادہ سے جوک دما کی فا سے اس کے و اتر 
استعال ے جل ری رک تگھ رآ ے۔ ما خا نکو سیب بم ت استعا لکرم جایئنے۔ ال طرع وو خی ییار لړل سے 
متفوظط ر ہی ںگی اود یکی کت مند پیا موک کور چو ںکی ہا یں کی اکر ا سے چو ںکوسی بکا رس روز پا تو ان کے بے 
رست اور طاو رر ہیں گے۔روڑاتہ یا سی بکھانے وا لاخ کی ےتفوظار وسلتا ےن افراد کے فان دان یں کیش کے 
مرب زیادہہہوںء ا نکد اپٹی ڈو راک می سیب ضردرشائل رکا چا ہے 

ا وک ریش ہروقت ایے خیالوں میم رتا سے اور 7 بن قرب جاتاے_ا مس ماودو رر نے املوب میٹھا 
اور یکا ہوا سیب وشا مکھلانا مفیدرعابت ہوا ے۔ بلند فشارخون ف بلڈ یش ) کے م ریو ںکسلئے سیب ول روا ے_۔ 
سیب کے استعال سے پیا بک اخ راع زیادہ ہوتا سے اوراس وج ےخو کار ی رخو وکو دام ہوچاتا سے .سیب کے استعال سے 
سو ورات ( مک ) کک یلا سیآ ان ےمگردو ںاو ووی ٦‏ سے تلیوں اود ہا فوں میں یسر کلورا سی قدار 
کم ودای ہے۔ا یک وج سیب می پا جانے والی اٹم مک ز یدن ے۔ 

یی بک میس جوڑوں کے ورو سو اورکنٹھیا کی عالت ٹیس اورک ای ڑکا بہت کہ وت یا ے۔ سیب اسک ہش بین خو راک سے 
جوقمام اہم اخضاءکی نمامیو ںکودورکرکی سے مکو مہو طط اور انا بای ےکم ادر وما اوق یت پیا فی ے کوک سیب میں 
ویک رچچلوں او ر سیر لو ںکی نیت اسفورس او رآ ئن زیاد٥‏ مقدار یس بایا جانا ے اگردودھ کے اتی سیب استما ل کیا سے 
و عر فحت اٹچھی راق ے بللہ جوانی کی آب دخاب مج بھی اضافہ وتا ے ۔ زیادہ وشت بی ےک رکا مک کے والو ں کیل 
سیب اٹاف مغر ے۔ 

سیب کھانے میں ایک احتیاط 

سیپ کے چڑوں پر ز ہر بی دوانمیں بچٹرکی جا ہیں ۔بچلو ںکوحفوط رک ےکی ان پرجھی مز ہر یلا اسپہر کیا جانا ہے۔ 
اس ےی بکو استعا لکرنے سے سیل ٹوب ای ط رع صو دنا حا ۔ 


ملا 


بی 


کیا ناش پیداہوانے وانے مر تر ی نکھلوں ٹیل شا کیا چا جا ے۔ ایا کل ےک نیس ہوتا۔ بب ایک ای کل سے 
جھ بادہ یچ سا ربتا ے۔ ل زیادہ ہہنگا بھی یں موتا یکل ہر امی رخریب اسےآسالی کے سات خر یر کا وت 
یی اتاک ہوا ہے۔ لی ےکا چھلکا موا ے جو ال سک وآ ووی اور ٹیر یا سے ہیائے رکا ہے۔ 

اکتا سند کےصصو ہر لکی اکت سےکاش تکیا جا ا ہے جنگ ضرورت پور یکر نے کے سا تع اج ہیبردن کک کی 
کھیچاجا ا ہے۔ ہندوستان می اش کیا ہا نے دالا ہرکی پا کا کیل ہت مد :شا رکیا چا تا ے۔ 

ل تزا صلاحت اوروٹام زی 

پل یس بہت زیاد صلاحیت با اتی ہے ۔ یل سر یٹ بنانے وا کے عتا صر بر ومن ہوا منزیذ ای اورمحد تیا کا الیاامتز اخ 
ایا جانا ے جوک دوسر ےیل می کم ایا جانا ہے۔تمام از و بپلوں کے ما لے میں لے یں تیاور نکی اح راو کے علاد ہکم تر 
یں ی جاقی ہں۔اس میس بای ل موا نے والی شک روافرمقدداررٹش پل چا سے جوفوری توانائی او کن غا بآ نے 
دا ےاج ایکاقر بیراوروسی ل ہن چان ے۔ دودح اورکیلا طا دیا چا ےل تواز ن نزامن چاق ہے کیلوں شس ہے جانے والی 
پر دنن ی بہت مدہ ہہوٹی ہے۔اس پر وشن می تن ہت بی ام امینوالیسڈائۓ جاتے ہیں ۔ دود او رکیل کر ایی شای نا 
اج اء بے ہیں چوک انس ا ی کیل ہت بی شرو ری ہو تے ہیں۔ 

کے یش رطوبت 70.1 فصدء روسن 1.2 فدہ پل 0.8 فصدہ مد ی اتزاء 0.4 فصر رڅ 27.2 فصر اور 
کار بو ٹیڈ رش ہوتے ہیں جک اس میس حا شی اور معریٰ اجام 17 ٹیگرامء فاسفورں 0.9 گرام امن 7 گرام 
ٹا نی کےعلادہ چ ونا س ٹ یلاس پائی ہا ے۔ 0 گرا م کے میس 116 کیلور زا صلا یکی ہو ے۔ 


صحت پش فو ا داورٹی استمال 4 

جع لوگو ںا نجس خو نک یک یکی وج ےکور ہو یں کی ےکا استعال ہرم وم میس ضرو رک رن پا سے رای یز ی کے مطا تی 
آدھ یی ر کے یس 450 رار ے ہودتے ہیں۔ ان مراروں سے شع مکی رارت نمی :گی ائم ری سے اود ای حرارت نم ری ی ر 
انیا کم ی یت وتر رت یکا انار ہے ۔تمام ماہ رین ف ایت انس بات باتفا کر تے ہی ںککیاابلڈ یہ ی رکیل ہت بین علا ے 
اور اک 1 درس ےکی روا کس وف م بوتا ے اور بل ر7 0 ٘ر انال ر کے تا سے۔ 
ووس ری طرف کے مس کربت ہوئی ا س لے کل بت جل رم وما ا ےگ انال یھ می ںآ وڈان کی کیک 
دو رک رتا ے_ 

گیل ا ےر مکورے اورساخ تکی وجہ سے امن اوں کے اھ را میں بطو راا تھا کر نام لی سکوبہت زیادہفائکدہ نیا تا ے۔ 
کی میس 1یک نا مو رب پایاجاجاہے سے وناک لوک نام دیا جانا ہے ادد بینم الس کےجوانے سے دی گیا یدنگ بیع رکب 
اسر کے مس میں فی غا بہت ہہوتا ےکی اکھانے سے ت امیت ت موی ےاورالس ری شرائشکم وچا ہے اورمعد ےکی ولواروں 
وتتپ تم ای ےنس سےالس بہت جل ہوجا تا ہے ۔ 

تپ دش کے علا یس کی ےکا استعال مفیرخا کیا جا سے بازیل کے نا مور اک کا کنا ےگ فسوی کے ہو کے با 
کے کے درششت کے جو ںکا انتما ل تپ رن کے علا یح چو ناا رکا ہے جوڑوں کے ونی اورسوزش کے ملاح م 
کیلا مفیدد تا ان عالتوں شی تین پا ردانکیلوں پتل مذااستجا لکرتے سے سے مر م کی وا ہوسا ی ہے۔ 
گرووں 11 9-0 کیو ں کا اتال میرر ہتا ے ہو گیلوں ل رون تگم مکرارٹلں ۴ ےک اتا ے 
کار یڈ رش زیادہ ہو ہیں خی زگردوں جس جاع اور انس کارک روگ ی گا وجہ سے خون جس چا ہونے دالے 
زہرےاثرات ودب یا کی ورت می بھی کیل مفید ہو کے ہیں روو ںکی موز کے ملاو وکر وو کی ہہ اقام تار ہیں لے 


وزول اورمڑاسپ غاے- 


کیلو کور وره ٹی یں کنا ET‏ در چ ارت ر ل م دک رخاب توا ہیں۔ ھن لوکوں ہو 
کار و ہوں اسک یکیلا اتال کر ہا وہای شس لو نا می مکاعنصرزیادہبایا جانا ے۔ 


شۇ ایا لس 

خو بای یصے زردآل وک یکچ یں ایک اتم ل جاک شا رم تر بپلوں میس ہوتا ہے۔اگرخو بای یکی ہو و اس میس نشی 
زیادہ ہوثی ہے۔ گے کے ساقحد سات ہیی کم وچا سے اورمٹھاس بڑھ چا ہے۔ ا سکی ش لآ ڈو ےن تی سے 
جی ما ممت اس ےم ہوئی سےا کا سیل تا سے جب پٹ 1 ہوئی ہورگ ےآ وی ہوٹی ےاورڈا یھی 
آڑو جیما ہوتا ہے۔خو انی کا اص ون کن ہے۔ پاکتا نکی وادی نیزہ:شالی علاقہ جات کے لوک جوا طول ال ری یکی وج 
سے بہت شور می ںآ ز شت در وسوا لوں سے ا یک کی کک بیو ںکی وج ےکاشت اوراستعا لکرتے ےر سے ہیں- 
ورپ میس بای رر ام کے وور یس متعارف ہوا اور پر ے شرق وس میس کل اپنے ذا تہ ادر می کک وجہ سے 
ول ہوا_ 


5 زاق صلا حت اوروٹامز 4 

اہ خب انی میں ترق شگروٹاصن اے اورک مکی کان زیاددمقدار پال چان ہے۔ اس می ومس ل یکسلزس ءر یو فلا وین 
ابا ان اوروٹا م نک یھی داڈرمتقداربیش مون ےجب راک نکی میں پایا جانے دالا بادام دنر بادامو ں کی رح بوک وکنا یکا 
زان ا ے۔ و بای کے بادام یں 40 سے 45 فی کک الما تل بایا جاجاے جوٹھی او رکیمیائی اخقبار ے ی بادام جیما 
تا ہجے۔ 

جاڑہ خو با لی کے اک 100 گرام یں ورون حصہ میں رطوبت 85.3 عر رون 0 یس چنا ۵.3 یں 
معدنیات 0.7 تدر ل 1.0 صد او رکا ر ہو ما ٹیڈ رش 11.6 فیصد ہوتے ہیں جچہ اس کے معدن اود یا شنی اجتزام س 
یلیم 20 ی گرام فاسخوریس 25 یرام ئن 2.2 کرام اور وٹا نکی 6 گرا ا جات ہیں ۔ اس یں وا فی 
پل سکی چو قد ارک پائی ہا سو بانی کےاز ہل کے 0 گرام شس 53 کیلاور یڑ ہوٹی ے۔ 

تک کی ہوئی و انی کے 100 گرام خوردٹی حصہ میس رطوبت 19.4 صد ون 1.6 ند چا 0.7 ٹم 
معدعیات8 .2 فصد ر ل 2.1 ٹم کار بو یڈ رش 73.4 فص ہے ہیں جک تک نو ن کے معدن اورا ی اجتزاء 
ٹس فا شورس 70 گی کرام ءآنرن 4.6 ارام ا 110 گرام وا 2.0 گرام اور قھررے وٹا من ل یمیس 
شال ہوتے ہیں و بای خلگ کے 100 گرام مس 306 کور یز ہوئی ہیں۔ 


ل بای ےقو ت کش یواک 4 

مو باٹی بدن کے تام اعضا مکو قوت کم کنیا ہے شی میں خو بای محر +کی یکن اور پچوڑ ےکی صورت میں مو ے۔ 
خوپ نی تبش کشا سے جن ضرا کتک مارشہ و یں خو فی سوتے وق تکھاٹی چا سے ۔ را کو ول خو با لی گیا سے 
رور موا ے۔ 

ای کے ھانے سے بدن کی شی دور ہوعاتی سے ۔خوبانی خرن کے جو لک لین و ہے جن لوو ںکو ارہ پچوڑ ےکی با 
خو نکی مدت کی شکایت ہو ال نکیل فا کد ممت سے ۔خو بای می سآ تر کا جز و برت زیادہیایا جانا ے اس لئے یانما( نک گی ) 
کے مرش میں بت بت رین نذا ہے۔اس می کو انیا ہکم ایا جانا ہے کرک می جا تا بد اوآ خر نکی خر ی لوق بنا تا ے۔ 
و بای کے باتقاعدہاستعال ےڈیموگلوبین:ج نکوخونع کے مرغ ذا کے ہیں شی اضاف ہو ناش رو ہوجا جا سے ہش رط یہ ےک 
و بای کاکھطا استعا لکیاجائۓ- 

جو انی ایک ایا پل ےی کے چوں کا اہ ریس ہلیری امراش میں شا کش خابت ہہوتا سے مجکمہ ا کو یردٹی مور پر 
اھا کر ہے جا شا مز ما او روپ ی مدکی جل در کےسا تھسا تمر وی ےکی ہو جل نیک وجا ے۔ 

با ری سورت می خو بان کا از ہرس لاوز شر میں ملاک راستعا لکرم کن اورف رح کش خابت موتا سے ۔ اس سے پیا لک 
در کم مو ہے۔ عم فاسد مادوں سے پاک ہوجاتا ے۔ ہے رس آنگھھوںء محر ےء جکر ول اور اعصا بکو وٹا تز اور 
معن اہتزاء م یکر کے نکی بخضاے۔ 


خوبانی کے استعمال کے باریے میں مدایت 

تا * خی بای ددپہریارات کےکھانے کے بعد کی جا و مفید ہے۔ا کا زیادداورعام اس قحال فک پچ لکی صورت می سکیا جاتا 
ہے اگرخو با یکوگر مكکر کے استتعا کیا جا وذ بیز دوم ہوچاٹی سے۔خو بای کا زیادہ استعال چام تی ادرمر بے بنانے ٹیل 
کیاجا نا سے سیر ے می فو وک یی خو بای بہت تبول ہے۔اس کے بادام زی رہ مٹیا یں میں استتعال ہے میں 


امپاي 
تشپ ان خداعیت ےک رپ ایک ستا کچل ہے۔ ہے ہرخائش دعام کا ند یر ہل ہے۔ ان کی چاراقمام ں2 یں ان ناموں 
سے راجا تا ے:۔ 

...نم تایا جوصرغ اروف اور پکرارجل د وای موی ہے تان شس ا ےم ر یکی نا شا کہا جا تا بیباوصاف اور ذالکتہ 
میس رین ہے۔ 

٢....کلوکی‏ نا شیا لی ء بیبدوسرے در بے پہ ے۔ 

۳....پنادری ناش انی جرت اورزردجلدوالی مون سے شت ی اورا کرش لذ یڈ ے ف زت ہے۔ 

...بک رگوش چ چا ر ماوکک پازا کا ے بے ناشیا کی سب سے مخت اور آم ےکی ری اورک یش میس 
کاشت موک ہے۔ پہاڑوں مس جہاں جڑو ں کو ی کت ہے ا لکیککاشت زیادہ موز وں ہے۔ ا کا بل ماخ می چ کر 
تار ہوجاجاے۔ 

ط نخزائی صلاحت‌اوروامز 4 

اشا کے 100 گرام وروی ص میں رو بت 73.6 نید رون 1,7 یصمدہ چا 22.8 نصد معدیات 1.1 ڈهیر 
کار لوہ یڑ رش 0.8 فد ہو کے ہیں جب اس کے مع ری اور جیا ی اچڑاء یی کم 10 یگرامء ڈاسفوریس 0ھ ئ گرام 
0.7 کرام» وان اے 290 وتء ونا نیہ وٹامن یس ھم وی مق رارش اوروٹا من ائی مناسب مقا رش 
شال ہیں۔نا شیالی کے 100 گرام می سکیاورج: 5و گیں۔ 

نا شپاٹی یس پائی ہا نے دال پردشن بہت ی ع معا رک ہو ہے۔ بیکندم اود دنر اجناس ٹل پا چانے والی رون ےکی 
ع مھ مکی ہو سے۔ا کےا جا ہک کیب دودھ سے بہت مرک ق تی ے۔ا لکاگودہ اس ر یش سے پاک او رم راوتا ے۔ 
ج ہے پا ی کے سا تح کر :نا تا ہے۔ پا کے سا تح ایک دودح جیما مش روب بنا ما ے۔ ای میں پلا کیا بہنات اورو ٹا نک کی 
1 کے سوا ہے ڈمگی کے دوو کا انان کش حتباولی ے۔ اسے نیا رک ک ےپ شی رخوار یوں »یزور اور اخ رمریضو ںکو 
دے سے ہیں۔ 

شیا یش وٹامنزا کی مقدار دافا ہا ے ج منیا یکو بیکٹی کی اشن ےکوی ہے۔ 


ط می اکراوراستمالات 4 

آوسا ونش پی ایک وش کی خوراک کے براب ایت ہے۔۔ اس ےتھک اود مر ی اورشہد کے را ہکھانا مفیر ے۔ 
ڈیییشن کے م ریو ںکوا کا ہیں پیا چان جن سے ایس وی کون ےےکا۔ ہے بدن میس طافت پیر ارف ہے۔ طس تکو 
PEE‏ ے جرک رای ل اوریتار شرت ہنی ے۔ ای سے باكر بہہوجا جاے۔ بل رش ا ے۔ 

شى محرو اور رکیل مقوبی ے_ا کار ر ورمحر ۓگ وو بیت ر جاے۔نا شن سوڑ ے٤اوروا‏ و ں اوم و رارف ے 
ہیا زود اش ےک مد یں جات بی مسوڑھوں پراپنا اث درکھاٹی ےا نکی کشو ںکی رطوبات زیادہمقدار ٹیل نار عکر کے 
داتو ںکی لبیل چ کو صا فکر د ہے۔ میہانتولو ں کی کات دود یکو ت کر کے الع کے اثر کے ہوئۓ اد یادو ںکو 
خمار کرنی چ ای کل میں نا کی نال یی خرائش دو رک رن ےک بھی نا یت ہے دل یکنوری والو ںاو شیر رواد کی اتجھ 
اکا تما لک رنا جا ئۓ_ 

ا شیف کےاستعال سے سال سک بد ڑم وجا ہے یک بھی ماوج داش یام کی بد بودو کر نے دا علا س ےکی زیادہ 
کور سے۔ بی وٹ رر لے ےآ خموں 01 اود لو و ری ہے جو ز بان کی ہوگی اورا شکوارسا س عقن ے۔ 

اشا میس ےنات ےک دہز م ری ماد ےتوب اور اکا مقا بل ہک سکتی ہے۔معیرے میں تو اہی تک سورت میں وب پیا ہوا 
تا اورناشیالیٰ اور ہئی ڑا اسٹھال کے جات ڑں۔ بر دولوں کچل چون مت گی وٹ اورالسر کس بھی فدہ من ال 
ا 3 افتیں کون ہوئی ہیں ادرو ہہت ہلآ ڑل ےگ رجات ہیں- 

ا شی کےاستعال سےگردو ںکی ای یخس یا ری جھ * برائیٹس یی کہلانی ےدرم وجا ہے۔ ناشیا شس پر نکی 
موی تن اراو روو ے می کیم کے مر ےاثرات ت ہو ےکی وجہ سے برائیٹس ڈیز زی الور اغا ہت تی مخیرے۔ 


اورڈر رل یی کناچا ےکر ے کے ما در رارت ٹیس رکھاہاسۓے۔ 


سنکترہ 


ترم ای شپو ربیل ےج کوت درت نے فا ادرددائی اثرا کا یش زان ہنادیا سے رھت وکا امل ون بصقیرے۔ 
بھارت اور پاکتتان کے تالف صوہوں اور گال ٹس اس کے باغات گے جاتے ہیں ان صموبوں میں تر ہکا پیړاوار 
بہت اده ےر وکا درشت متوسط تر و امم ت کا ہہوتا سے۔فرورگی اور مار کے 'ٹنوں میں اس ہے پول لے ہیں اور 
اس کے بح رک لاتا ےاورو ہی کی راورجو ری می سی کر تیار ہو چا تا ہے۔ 


سنگترہ کی اقسام 

تر کی شا راقسام ہیں سب سے ای او رید مکی جلد یا چھلکا کرت ڈھیلا ڈھالا ہوتا سے اس امھت و اگ بات سے 
چو ٹر کرجا ذ اکا چٹ جانا ے اور یکی کر جائی ہیں۔ بھاکوں سے کے ہوۓ لے وا ےکر ےکن ہوتے 
ہیں چب شی ڈھالی جللددا لے 27 ے بجی و کے اي مرکو“ تریس بہت ریادہ پٹ لیا جا جا ے چیہ لی ام کے گے 
ورپ شی بہت بول ہیں 

لا زاق صلاحت اوروٹام زی 

لے می مھاوی تا اڑا تھے دثان اےء واا فی وم نکی ورکیم وا رق امیس ا جات ہیں ۔ ا س کش 
ا بھی ای تقیقت سے وابد سے کس یھی بپلل میں اتی مقار می می یس ہوئی کی تر ےش مو ہے۔اس میس یم 
کے علاووسوڈ یم کن زی سل پٹ شیم تایا وکو یکی پا سے جاتے ہیں گت رے مس پا سے چائ وانے وٹا مک نی کے اجا 
انان بن کےرلیشوں اور پافو ں ویم استعا ل کے میس مدددیے ہیں۔ 

کے کے 100 گرام خورولی حص شل رطویت 6. 87 فیصیدہ پر دنن 0.7 صد چنال 0.2 نید محد لی اج اء 0.3 یر 
ری 0.3 فد او کار بدا ٹیڈ رش 10.9 تہ پاۓ جاتے ہیں اہ اس کے معد فی اور جیا تی ابقزاء یس 26ع یگرام 
ایم 0 تب کرام زسورس 0.3 گرام ہآ تین 30 یگرامء وٹام ن سی کے ملاو موی مقددار یل وھا أكسپلیس بھی 
ا ےر ے کے100 گرا مکی خذرائی صلاحیت وو کیاورڑے_ 


لا فواتراوری استعالات 4 

کن کااستال بن می فر حت اورطا قت پیراکرتا سا لکی دوریم می روہ ہو سے ۔ ایک چھلکا سر یکی جحکک 
لے وک ےکر سے رد رت کا ہوا ےش ای نماندااع سے ے۔ 

ای اغادیت کے مطابق نتر کا یں خذائیت کے افتپار سے مح د ے میں کج ہی فورآ خون مس شائل ہوچاتا ہے۔ 
با ری ورت لچلہ بد کا در ج7ا رت بڑھا ہوا وتا ے اورمحدہ می سس یھو تزا کلم 09-0-7 
ابی حالت می ںجکترےکارس بر نکواطیف نزام نیا تا ے۔ 

7۵ ا طاعدہ اتتعمال مححت ‏ فو اناکی اور یھی ع رکا کپ رین ڈراہ ہے۔ تز کا وو اور ون ر سے کے رججمائا تکو 
رما ے۔اس کاجیں مائی تیا م چھلوں کے جور کے متنا میس یا دو مشیر سے فاو کم خوا کمن یا کہوں ت ہیکت و اکا 
مو علا بالغ اہے۔ اس کے اتال سے با کو بی تلقی ے کوک ب ھا تا ہے۔ اس کے ملا وہ ات ڑلوں میس فدہ کنیا ے 
وانے بیٹی یاک افر اش کیل موز وں مالات پیک رتا ے۔ 

طا وع ءٹائفا یڑ ء ہییشہ اسہالی :ر اوی یں اکا اتال می ہوتا ہے قان اورک ر یری دورکرن ےکیلنے اتا کیا جاتا 
ےرہ ول ددمارغگردوں اور پڑ یی ںکوطات دیا ے۔ محر ےکی پام رطوبا تکو بڑھاجا سے اور داشوں اورمسوڑحو ںکو 
پرا راور مہو بناتا ے _ 

تر ےک ری خون ہے۔اس کے استعال سے رادجل ماف ہودجائی ہے ۔ رن گکگھ رآ جا ہے۔ چورے کے دان 
7۹ "و 0ا3 ای کلاس روزانہ ہے ےول دماح چکرانااوروز ن بڈ ھا ےکوفانحدہ پچ ے اور 
م میں از دخون پداہوتا سے مکی اور ےکیٹ کر ےکیلے از کت وس کی ںک رکولیاں ہن اک راتا کر ناج ئل _ 

گت ےکا جوں ٹہ رش ملاک یٹاک کے پلانے سے و لکی اد یوں شس بہت زی دہ ان ےو لک شر ینو لک بنش یس 
جب مر یاو صرف سال نای دی جائی ے ر ےکاجوی ہد کے اھ پلا ا ای کتفو طط اور اناف شش قز اہے۔ 
ZI‏ ت اور رطوبات سے لہ رڈ اتزاءکی وج ہے کیرد وں ےم کے اراج وآ ان وناد یا ے۔ اس سورت مل 
چک یرس اورکتھا کے کا ایک چک یہار پلا نا نت بن علا ے۔ 


سینا 
پا سے ارٹڑخر بوز بھی کے ہی ںکی مفلف نعصوصیات اورتا خیرات سےکون واق فکیں۔ یی کا گودہآلم کےکورے کے 
مشا بوتا ےکر رتیت ےش ووستو ںکیل ےچ ب کاب عث ہو کہ نے درآ م کے ای از ا لے لے ہیں 
پا ا ریھک رز ش۲ نکا پل چام رما سے اورپ اود لرپ سے مراک و ہنریٹس پنیا ا ب کراپ اورا کےگرد وتواح 
ںا ںکشزت سے پیدرا ہوا ےک اس ٹچ لا اکل ب٠‏ کرای بی معلوم ہوتا ہے اع یہ اورولیسٹ انز کے علادہ بر ما سیون ء 
لا اد ہوائی شی بھی ا لک پیدادار+وٹٰی ے۔ 
زا صلاحبت اوروٹامنز 4 
1 8 ھر وکن 6 فیصید جا 1 نید شک 0.5 ٹر رش 8 فصب شات 7.2 رکم 7 گرم 
فا سورس 13 ا کرام ونی 57 کرام تمو ڑ یق دارم وھا ن لی ادرو اے 0 وٹ _ 
ا یلوا تراوراستعالات 4 
ب عرو اورچر لے ایس نیرف اے۔ بک کی اصلا ‏ عکرتا اور معد وگو طاثت دا ے۔ نیا اوخا اتا 
اس کے استعال سے کوک خو بلق ہے۔ پیٹ کےکیڑروں باو اکرو دائ اور مو ۓےکو پلا کہ کے نار کرجا ے۔ 
تا تی لکش بھی سے اسے کھانے ےش دور ٹا ےچین ال س کا مور جڑو ے جومعدہ کیل بی مخیدر روا ےء 
پیا شا بآ ور سے_ اسر بان کے فاسد مادو ںکو ات سے۔ پچچھ ری اوی ا ر کر کے مارح رتاے۔ ہوا ری 
خرالی ایب کی ادرگی کے ارا میس میرف ا ے۔ ف ڑا مک نے میس موش ہے ۔گوشت جل گر ل سن ای کی دیشن پاس 
ہٹڑیاں یش ڈال د ہے ہیں۔ ہیا ایک وفت بش ایک پا کاٹی سے ۔کھانے کے بعد استعا لکر کے ہیں زیادومقدار ٹل 
کھانے سے دست شرو ہوجاتے ہیں۔ پا عا رتو اوا ستتعا ل کٹ سکر نا جا گے _ 


جامن 


چا )کتان کا شہور کی ے۔ اے ینای شس جھوں کے ہیں طب ونای کے مطابقی جامن سردخننگ ے۔ 
اسک تلف ہیں ہیں ۔ ای م بھی ا کہلاقی ےجس میس یں مون ۔ یہ بے لذ یز مو ے۔ ای رح کی موی اور 
مون پاش ماف جائں ‏ جاک ن کا درشت ہن یی اور ملایا کے علاقوں یں ایک طول عرصہ س ےکاش تکیا جا را سے۔ 
اسے پیم نی ریا شرن بھی رکا بی ڑ ی چا جانا ہے۔اب بینم استوا ی خطوں ںی پایا جانا ہے۔ا کال برسات کے موم 
تک جا اے اورفور ہی استمال شس آچاتاے۔ 

ا زاق اجزاءاوروٹام زی 

پا کے تال خوردلی حصہ کے 100 گرام میس رطوبت 7. 83 فصدہ رون 0.7 فصدہ لی 0.3 لص 
معد نی اجزا+4. 0 فیدر یٹ 0.9 د کار ہو میڈ رش 14.0 فیصمد ہے جاتے ہیں جب اس کے مدکی اود ھی شتی اڑا 
لیم 5 گرام فاسغورں 1.2 یگرامء خرن 8 1ٹ یگرامء وای کی اور چ مقار وغا من میلس شال ے۔ 
اغا صلاخت 62 کیلور سن ے۔_ 

لا ی اتراوراستمالات 4 

خو نک کی کے مر یضوں اکیلنے جا بذ ی مفید یز ہے۔ تاف امراش شل فاد ممن سے وتو ںاور وکنا ے۔ پیا ساون 
اورشون کے چو ںوی مکرکی ے۔ یب وک ھان اورمعد ہآ حو ں کیل بی فا ہہ مد ےک نظرات کے ہی او رھ رہ س کا 
ہوئی سے کے ڈکارآتے ہہیںء مرکا ذا تک دا ہوتا ہےء اھ پوس جلت ہیں ان س ب کیلے جا مفید سے تک ر یکی اور 
کور یکودورکگ رڈ ے او ری وی رای ز یدل سے وکومفید ہے۔شوکرمیں بہت مفید سے_ا سکیلئے دی ط ریت علا 
ٹس چان اس مرش می وای دوا ے۔ امن لبلب پر شت ا ات مج بکرتاہے۔ جا نکاگودہ اور بی دوفوں بی شوگ میں 
اتال ہو نے ہیں۔ اس کے پیچوں می ای کگلووز پیا جانا ہے جے بیشن کچ ہیں جس کے بارے میس خیا لکیا اتاپ کہ 
نظ م کے ددرا ن نشا ےکیشک یں تپ ہل ہونے سے رکا ہے ہا کوخ کر کے سطوف بنالیا جا ا ے۔ غوف ایڈرر 
کم لرام ون می لنشین جار بار لے سے پاب میں شوگ رکی رارم ہوچاٹی ے_ 


موی 


یموں ایک مشپورغوش واھ اور دنا ریس پایا جانے والا تا تر رین کیل ہے۔ ال کی کاشت سمارے سال مون ے۔ 
یموں د کپ می او ایک جچھوٹا ‏ کین تاعا مکل ہےر ری جو ہردٹامنز(حیا تین سےکھ رود ہوتا چ اوک ا سے موی نی میس 
شارکرتے ہیں۔ می پاکنتان کے تقر یا تام علاقوں مل پایا جا ا ہے۔ اہ کک اقام ہیں ن یل س ےکا خی یو سب سے 
پت شیا ل کیا چا تا ےکی ون کاخ ی مھوں می رز یاد ہے اورا ھی کہ ہوا ے موم برسمات میس مو ں کی کا حافظط ے۔ 
ا سے تو اتر استما لر نے سے انا نلف ام را کا شکار ہو نے ے فوط ر با ے۔ 

ط زان اتزاءاوروٹامز 4 

ری یش زات ای کے 0 گرام جص یں اس ضر ھی 6 یں رون 5 ٹر رون 1 یر 
حلیات 7 میں ریٹہ 1.3 فص شات 10.9 یں کم 90 یگمرا مہ شورس 29 گرام لو 3 یگرامء 
وا یی وا یل رار ے59۔ 

ہی و اکراوراستعا لات 4 

پیل اوی امراش کا تر رف علاع ے تزا مادو ںاو مکرتا ے ی خون ہے کے سا تحوسات قائل ہ رای رچھی ے۔ 
ر اادرتیز بفارشس فاند مندسے۔معدہ کے ارا کے مول گرو ووا ر و یھوں کا 0 ارہ ۓ ے 
بیےعد فا کہ وتا ے۔ مو و لکو قوی رتا ےہ رکیل فی ر ے۔ 

ھول تیزالی مادو ںکا مفیدعلاج ہے۔سینہ میں کر اتم پاڑں یں جکنء پیڑیوں کر دددہ اب میس تیزامیت ا 
ورک الیڈء دما بس وشت ناک خیالات پیدا ہوناءگرمیوں کے موم میں طبیعت کا زیادہ خراپ ہوثاء م کڑوا ہوناء 
اك سپ کسلئ 7 اجا علا ے۔ ییھوں کے عام استعال سے بوک یں اضافہ شان اور شاد خون کے امراش 
مسوڑھو ںکی سویشنء پک یگردداوری کے اعرا میں فا کرحت ے ونا ےکیلے بمو ں کا عرق مگرم پا س ملاک ر روز اشہ 
استعال ےم ٹا اکوفا دہ ہوتا ے۔ یآ و لک ی کات دود اوت کر کے ے ہو ے فلا ت ال د اے۔ یغ ذا کت ہے 
کے سا توبات مض رح او رگ ری دو رک نے والا مجع مش روب موتا سے بمو خونع کی چیا متام کر کے اسے چلا رتا ے اور 
غلیوں میں آ ہی نکی پلا یکو ت زکرتا ہے۔ یہ پھچپھڑوں کے امراش اود خو نک یکی کے اھ رائ کیا اصلا کرجا ہے۔ 
یموں خون می سکولاسٹرو لکی اقتال بر رک او رآ مین کے بحدم ری کی میالم کت می کی یدرد ؾتاے۔ نمارگی طور ر 


یھو ںککا رر کا نکی کلیف ہکیلوں ہ بچھوڑوں ہ ددشقیقہ:نموں کی ےکوڑوں کے کا کے با ل تچ الو ںکی خی ض ردرکی چنا 
دورکرے اورنا ئو کو مضہ وط بیا ےکی مشیر وتا ے_ 

داڈژلٰ کے علا لے ی لیوں شای علای سے سو ڑھوں کا سورج چاناء پا شود با ادرداشزں سے خرن کا ہو لو مو ں کا یں 
رائتڑلں پیم تاا سے ول ہم کےز سیا اتاو زا کر نے می بھی سحا ایز ہے۔اسس کے رل میس یرایت ہے 
کک ےکوڑوں اور رو وره کے ڈ سیک کی جل لک سے ان کے ہے ارات ف الغوررح ہو جائے ہیں۔ 
دورا ن خو ناو اخترال پلا ے کن کچھ یلیمو ںکااستٹعال رسو مئر ے۔ 

ار ڏل سل ین زیادہ آ٣‏ موو ای صصورت یں 21 ن0 یس رن یھوں ماک پال تعوٗیں. چتر لیم نے سے 
یف دور وچا گیا 

مقا نکی صورت میس یو ںکا استعال مفید ہے ۔آد ےےگلاں پا س وو یھو ںکا رس چ ڑک رسو ے وفت لی ایتا چا سے ۔ 
ایک می ہف تی نمایاں افا ق سو ہوگا_ 

ارآ پ کے وشت اتی مائل ہو گے ہیں لو چی ونی کک وی او رگا ب کے عرق ٹیس چٹ ر قط ر ےلیو ںکا عرق ملاک کہ س _ 
اچ رکوون سی باد ووا ہیں ہو ٹف گلا لی اورم ہوچائیں گے میں کےگمرو او صاقو ںکو وو رکر ےکسا 
ی لس یی کا تل ایک چھٹاتک اور ایک نول یمو ںکا ا .نون کےبعلتوں پا کی مل شک میں۔ 
اکر ےوتف پان کیا چا ٠ں‏ ۔ چندی لوم شس علق وورہوا او 


آڑو 
آٹڑو ایک متبول عام بل ہے سے امیر وفر یب سب شوق سےکھاتے ہیں ۔ پازا ای کی تح نکی ںکول یی اورابوتہ ی 
لئ ہے۔آڑویاکتتان بی کم ت پیر ہوتاے بنا ا کد اکتا سچھاہوتا ے اک فی راس کے دی ان ائی زیادہ ہوتے ہیں ۔ 
ا کا ریگ یٹ ہوا ےکر گے پرزددی با یتو ڑ ی کی ری لے موتا ے۔ اھا آڈودہ ہوتا سے جس تارف 
چان سے۔ا یکا زا سرد ے۔ 
آڑ و اور تالو میکس ت رفرق ہوتا ے ۔ دہ ےک قال وکا رہ شی رس ہوا سے او رآ ڑ وکا عرہ تہ ر ے ترش ۔ بائ بانٹوں مس 
ا ایک دوسرے کے مشا کے ہیں۔ 
طا غذا ناج اءاوروا تر 4 
آڑو کے اندر مزا تکائی مقدار س ہوٹی ے اگر اکا خزائی رز کیا ہاے و 100 گرا مآ ڑو میس مندررجہ فلل اجڑاء 
لے جاتے ہیں ۔گیاود یڑ 38ء رون 1 گرام کا رلومائیڈریٹ 8 گرام کم 5ی گرام وای اے 880 لوٹ 
وا یک 8 گرام اورقا سقورں 19 کرام مو جور ہوتاے_ 
طڑ یٹوم راورا تعالات 4 
پا کو مزا اور بہار یو نکیل شفائی اثرات رکا ےآ ڑومعدہ اورا کو طا ی دیڑے۔ پیا کی شد تکوم لے 
ا ں کا سب ے ہڈا فا رو ی س ےکم اس ےکھھائے سے خو نک گی 7 وا سے اکر یکی E?‏ بول ۓے 
ووی دورہوچاٹی ہے۔ نظام ا تما مکی قراف اور ےکی جن می سآ ڈو ہت ا دہ دیا ےم اشر نک کی اورشیاان شش 
بھیآ ڑکا استعال مفیر ہے ۔آڑدنون صان رارت سے قان اک تز ابیت دو رگر کے پچھوڑے پچفسیاں اورچل ری ام رای سے 
تطوظا رکا ے۔خون رگوں 1 27 کر کے ائی بل ب رکواختدال پ لات سے او کشا ہن ےکی ویج ےتک مجرواورا یں 
کے ہر ےفقلات نمارر کر ا ےکر یکی شد ت صو پکی تاز ت اورلوگرم بھکڑ لے سے جب اتی نای شی سو ہوجاتئ 
و اہ کے استعال سے رست بہوجائی ے اکر محرہ میس مزابیت بڑھ جا اسے ہرکھھانے سے کم مانا پا گے ۔ 
آڑوکو پمییشہ پچھلکا سی تکھانا چا سے ۔ اس کے کے میس زوو م اء ارش دورکرن ےکی صلاحیت موجود ہو ے۔ 
داگ نیش کے مربیضو ںکیلے شنا ہش اش ات کنا ے ۔ ان ڑیوں سےفضلا تک نار جکرتاہے۔ققدرت نے اس می جراشجىٹش 
ارات ی پیا فر ہے ہیں فت دو ہفتدروزانہآدھ پا ےآ دہ سی رت کآڑواستعا کر سے اننبیوں کے کپھو نے بے 
کک ےار ہوجاتے ادرا تید ہپ ےا ہونے ہے 


گرما 
ول نیقی نے انی لو کیلع رکا رک کل پیدافر اے۔ زم نکو غات عطا رما یک گا من سے پان جذ بکر کے 
کی ق سی روڈ نی گمرے ناک ارک بیاوں کے ساتھ پیر اکھرے خی بباڑوں اور کیان نین کے اس ربت ایر اور 
خیش اک یھ لو مار ے تخوان ی ر پیا سکوی جح کی شاع نہیں پاتا ورا اور مایا سب ال اورشفالی 
اھا ت کا ان ہیں۔ ا کاعزا کرم تر اورف رائیت واف رعق دار رک یی ے ۔ 
5 زان اتڑاءاوروٹامنز 4 
گر ہا یں چا فص رک پان اور باقیگوشت بنانے وانے روئ نشا ٹہ دار ا جڑاء کے علادہ نایم کیم فولادہ فا سغورں» 
گلواوزاوروٹاممزاے کے ملاو ہیی اورک اورڈ شال ے_ 
ط ی اکراوراستعالات 4 
گرا ترق نل کشا اورکشرزت سے شاب جار یکر نے والا ہل ے۔ بجر مشاہ او رگرووں کے زر لے فضلات 
بجت بز د لی یشاب نار کٹا ے۔ اورک الس ری کک کے سے ددداورورم ہو جائے ا گردوں اورمٹات میں رکیک یا ری 
پی راو نے ےتا کے استمال ے پچھربی کے کے چو ےک ے اور بو رک الین لکرجوڑ و کی کیک مال ہو جا ے۔ 
2 ارہ کے وال یل ہے گرم راع اور و لے ےمم دا نے اشنا کل ا کا استعال ہت بی مفیر ے_ 
وھا لوگ ما می کر با ایک وق کی خوراک کے براب ایت ہو ہے۔ اس می تن پا دود کے برا کم ہوتا ے۔ 
کر ےا ہاش یں ہہت شما 2 اے۔ ہکن ر لقوں کور مہ چا تا ہوہ پیٹ ڑا ہو جاتا ہے اور چشاب کل f‏ 
کرش ردم کے مقام رای جاخب یا دفوں جاشب دردد چنا وس پچ می کر ایک ا و سے لن ےکر ای کل ویک استعا لک ری 
توا سکیف ےنات ہا کر کے ہیں کر یا کی سب سے یوی خو ہے ےک ای کے استتعال سےگردوں اور مشا کی 
چول چون بر یاں غار ہوجائی ہیں مگ ماک ےتیل ہک راک پیشا بک کک او رر موی کر یکو ودرک نے می کا مآ ے۔ 


گرا ول ویار اورمعد کو قوت وچا ہے۔ اعصالی کال ف اودر سی کرجا اورجسماٹی طاق کو محا لکرتا ہے دیا یکٹردرگی اور 
ان کے عارضہ یش اس کے خر جن با کک سیاہ مرچ دو عدد اور مخز بادام سمات عرو کر رون بتار ایک ما میک 
تا لکرنے سے دبا طاتتڈراو تسا یکیفیت دورہوچائی ہے- بد فی کی اورعزا کی کر یکو دوکر ےکسا اس کے پس 
پاد ل اکر چند وہ تک استعا لکرنا چا سے 

گرا ایت سے کل اور خدا کی وی ہوگی مت ے جوطبیص کو فرحت بنا ا ار ماخ کرتا ے۔ داشت ں کا مل 
صا فکرتا ہے۔اس کے استعال ےم یں لوو ز یکی دو مون ے۔ اس ے ننک م ری ا کرکھا یں اک نفا پیات ہک ے۔ 
گر باکو ہا رم سکھاناجا سے نے مار او شف یطویعت والوں کو اس کے استمال ے ہہ کر نامیا سے ۔ 


اصرؤد 
امرو وش پو رکیل ہے۔ا لک دول مون ہے۔ ایک برسات میں دور چاڑوں مس ۔ چاڑوں مشش امروونتنازیادو لذ یز اور 
یھ ہوتے ڑیں۔ ارو دی کا ہوتا ےکی امرد کے اندر تک ی بی ہوتا ے او ری یس ہکم کو اثر ر سے شیر ہوتا ے 
کس 
ا خذرائی اجزاءاوروٹا من رب 
امرود مل وثا٣‏ نی پایا جا ے۔ااس می ہو نکی مقار 0.2 گرام» 0.8 گرام مع رن گیا ت 14.5 گرام 
ارو تیف 01. 0 گرام میم 04. 0 گرام رن سن رازو 66 گرامء سنوی 5 , گرام وان اے 
3 گرام ءوٹامن لی 0.03 گرا ء رابو ی 13.2 کرام اوروٹا نکی 300 گرام پایاجااے_ 
2 ہی فو ا راوراستجالات 4 
اطپام نے امردد کے مزا وکرم تر تایا ے !حش کے ن وی متیر ل کر معتل ہونے پرزیادہانظاتی ہے رین کشا موتا ے۔ 
رل اور محر وگو طاشت واے۔ امروو ول کی وک نکو تار لکرتا ے۔ اس کا استعال خولی بواسی رکیل کی مفیر ے۔_ 
اس ے بوا ری سو ںکی جا یبھ یھ مو چان ہے اعرد وکو ڑ کی سیاہ مر اورک کےساتحھاستتعا لکر نا زیادومغید ے۔ 
اس سے ووم ہوجاتا ہے۔ ام ددکھانے کے بعد پا ہیں چیا چا سے ور کاراب ہو چان ےکا ادیش ے۔ ارو وکیا کیلع 
بھی مفیرے ام رود کا اتا لکھھانے کے بعد زیادہ مفیرے۔ برسمات میں زیادہ استعا لے سے معدہ یس فاد مادہ اور 
تو پداکرتا ہے خو بواسیراورگی رکیل امردد بت فی ہے تین کی زیو میس ےیل بے عدمفید ہے۔ اس کے ٹن 
پیٹ کےکیٹر ےکر نے یس بہت وٹ ہو تے ہیں۔ 
گل کے مر ای ںار وو ےےل 9 یا اکراور یا 0 اک رٹم 21 ت سے را تکوسوتے وقت اور نار مز رر ےکمر لے 
چاگییں_ 
امردد کے استعال ےآ نز ںکی ہواء محر کیج نء برای ہر کی اور وای ب کیک ہوجائی سے ت اہی تکا از ی دنن ے۔ 
ون شی پیا ہونے دای عدت اور جل رکی خائ یکو وو کر کے چاذب نظر اتا ے۔ ج لوگو لوقو کیا ورو وروی ہو 
ووا ے استعال تر ی 
ام رود کے چو ںکولطور چیا ۓ استعال کنا رتو ںکسل بھی مفیر ہے۔ححققات سے با چلا ےکا لک چھال اور چوں میں 
یں صد اتک بابا جانا ے۔امرد کا سال نکھی مفیرے_ 


شربوزہ 
روز ری کے مم وک کا ہو رکیل ےو نیا کے تا کرم کلوں ٹیس ا یک کا شتک ہا ے۔ کتان گرم ختّل یاتوں 
م ددبائوں ےکنا ےا گا یا اتا ہے۔ ا یکی تک لکد پان کی بہت ضردرت وق غ ہو ےک ل تن پا ر می یس 
تیارہولی ہے۔ بال کے م2 مکا آ تاز ہو کے نی خر بوزہپہیکا ہو جانا سے اسے استعا لک سک نا پا نے کرمیوں میں خو بکھانا 
جائے ۔ اطبا مکی رائۓ یں خر بوزوسسہ پچ رکوکھانا چا ےگ رکھانے کے اتکی کیا کے ہیں ۔ یع سوسرے استمال ہکم میں 


مرا گرم ے۔ 
ل اث ابتزاءاوروٹامز 4 


ربوز ہ میں قا سور کیم ایم کرو شن انپا ووز اور وٹا منزاےہ فی یز ومن ڈ یکی اس شیس واف رعق رار یں موچور 
سے وشت پٹائے وا E‏ لاست دارا چ ابی ای یش دائل میں ۔آ در پوز وٹ دورو یوں کے رارف ڑا موی ت 
کیاکی ر بات سے پا چلا ےک ان جیچوں می کرب تق ست کم فا فور مفلا دہ ما تباء وٹا من اے اود فی مکی اور وھا من ی٢‏ 
کے تن اج اء یا سے جا ے ہیں ۔ یہ بدن اوقد یت کے ہیں اور بد نکی اقرا کرت ہیں ۔ بادام ی کے مات ریمخزیات یں 
1 ررر پا اےؤں۔ 

ا ھی ڈو اسراوراستمالات 4 

خروزہ پاب ٦ور‏ کشا موتا ہے۔ خر بوزے کے الد ابی تک مک نے وانے اجقزا مکی متندار بی پاے جات ہیں 
جن لوکوں کے خون میس تیزابیت مو ا عکوخر بوز ہ ضرور انتما لکرنا پا سے ۔ ہے قر کون کر ار کرتا او کر وہ ما کو 
صا فک ا ہے۔بدن بی یکودو رکا اور یبد اکرتا ےج یکا شکار ں خر بوز و یں ضر وراستعا ل کر ناچا سے ۔ 

اطپام کےقول کے مطائ خر بوز وھا ےول ووا کو قرحت مال ہولی ہے۔ نقاہتء اش رگا او رڈ بلا ن دور وتا ے۔ 
ربوز و یش ایا ہز و کرس سے وداشحز لکا نل صاف ہو جا جاہے۔مرقان می ںپبھی خر ہوز ووژ ے۔ 

باب زیادہ ےکی سورت یں چاو لک 72 وف خبایت موم ووا ے۔ ایک گر ام سفوف 6 وشام 0 سے ا 
مفیدرہتا سے۔ میں اود اسپال میں ہا نکی ی کا سخوف تہابیت عمد ہ سے پاچ سے د گرام سفوف روزانہکھانے سے 
ان ام را کا خا ہو جا تا ے۔ 

دی پار یوں یس جامن کے پڑ ےتا ز د اورئ وخر چو ں کا جوشا نہ پیا طا ممم کے ان ای پیراداریس اضا فک باحث جج سے 
ترک تر کک رجا ےت کم اطبا تی ےہ جان ےکی مورت میں امن کے استعا لکا شور ہے ے_ 


وو کے با گے پ نکی سورت میں جا ی کے لو نیز چو ںکا جوش ندہ با کاڈ ھاپ راورکی کے ساتھ لیے سے دق مک یک درگی کے 
سبب استاس ل کا خطرہ وور وجات ے۔ بای رن کے مطا لف چا کے بے پر ویسر پارمو نکی افزائش اور وٹا ن بی کے 
ان اب یل معاوخ تکرتے ہیں- 

اضاط:۔ 

جاک بل زیادومقددار مب تما ل کٹ سک نا پا سے یوک ا کوک سے سے استعا کرت گے اور بای کیل نتصاان دہ ے۔ 
پھییوڑوں می لغ مکااہماع او رکا یکا بب من جا ا ے۔ 

خر پوز ےکا سب سے اب مکاممعر ےآ نول اورفز اک ٹل یکی گی دو رکرناآجوں یش رکے ہو ز مرف اوخا رر کر ناء 
ٹیش دورکرنا ونس کا رنکککھارزاے۔ کل شاب کےذر یج ز ہر فلا تکو با رال کے بز ےکھا نے وا لے 
ارد ے کت ہتراورصاف سفھرے رتچ ؤں۔ 

ورلو کو اکر ایام کے دوران پیا ب کی یکن اور سوزش شکی 'لکلیف ہولی ے ال نکیل خربوزہ تزا کی سے اورووا ی _ 
خوا تین اگ رخ بوزےایام کے دورا نکھا یں توا نکی ایا مکی شکایات دور ہو چان ہے اوران کے چ رے اکرو تواست دا دی 
ول تو ووی دور مو چا کے ہیں دود ک کی ہد فو یا کیک یکو و راک رتا ے_ 

اراو ت وروک روہ یٹ نپ ر اہو تذ خر ہوزے کےایک و لیگ یک ایک پاد حر نکلاب میں جو دےکراسے چان کے 
راس یں ان ماش کا لانیک ملاکرم لیف سکو یلا با چا ےا فور افاقہ ہوگا- 

الاج ے بدا د ع ہوں و خر اوزے کے خت لے وال موتک با ین می ہی ںک را سکیا لیپ بالیس پچ را سکو اکر کے 
دانوں پرلگانے سے چ رے کے دان د ھی اورک ل مہا سے دورہوجاتے ہیں اگرخر ہوزے کے ایک پچھٹ اتک پان بیس رک کر ؛یا 
شی ںکرا کا شروک کے چاولوں یں ملاک ایا پا ےلو ای کےکھانے سے بد کارب کک رتا ہے۔ داخموں می کی وا موی سے 
اورخوب نی ے_ 

ای رع خربوزے کے خنک تک وال موک با یں جموزن نےکر اور وتی یس ملاک چا چا لیپ بتاک رکیل اور جھہوں پر 
ابا ہا ےا دا اب وجا کے ہیں اور گرا جا ہے غ بوزے کے بی ضف کے چنددانے کے کے چنرخننک ٹیر مخ رکرو 
ان س بکو براب برایروزن یش نے برا ے شڑیں کے چمان لیے او شک ماک رتہا رما کاش ر ہہت بن کے او دل دد ماخ ری 
کم موی ا وریت محال ر ےکی ۔ 


وج 


سرابوز 

روز ایک ابا پل سے جوم وکر شس انان بر نکی اظ ت کا کروار او اکرتا ے۔ یس ن یکر یکی شرت ,2 ے 
وزی پازا ر ںآ :اش روغ مو چا تا ے۔ اس شر خوش اکت اور فی رل یس ےنا بست ےک یلو اودگری سے با تا سے 
تز دوپ او رآ ٹرھیوں کے جھکڑوں کے اثرات سے با ےکلنے تر ہو زیی خویش ری خوش وا کت شرح ت الکو ایک نت یکر 
جیا جواپنے سر ارو ی شی رم ںاود ےء پالی ٹاو رای افادیت اورصفا ت کا ان ہے ۔ ا ںکا مزا یع مرو ے۔ 

ل مزا ی اجزاءاوروٹامنز 4 

ترپوز کے اہم نزائی اجزا مکی مقدار ای ککلوتربوز یش ہے ے۔ پان 95.7 فصدہ پروشن 0.1 فصب چ 0.2 لص 
مرن اتزاء0,2 ند نشاست 0.8 فص کم 1 0 میں ش کنل تار 

علاوہ از ہی چوناء ا غور اورٹو لا وی ہے۔ت بوز مس جیا تن الف ر( ی )کی ے۔ 

ط ی اکراوراستمالات 4 

تر لوز پیشاب؟ ورش کشا چ ون اورظراکو رشح اکر کے پیا کو زا لکرتا ہے۔ لد یی قان اورک ر کےگرم امراش میس 
مفید ہے ۔گردہ وشا کی بق ری اور پیشا ب کلک رآ ےکی شکایت میں بے دمو ے۔ بدن بیس تزابییت ادرا واش شیل 
ترپوز ڑا مفید ےت بوزخون کے بد ھ و ئے دپا2( ہائی بل پہ ایٹ رم یس فا تدوعت ہے۔اس کےکھانے سےےخوا کاڈ اچوا دباو 
اختزال پآجاحٴاے_ 

اهوم ج ووا ون کے بڑ تھے ہو وبا کوک ری سے ووو کیلع مفی نیس ہوٹ یگگرتر بو زکی ھا بیت ےک بیو ل کیلع کی 
فا کر شیر سے ۔لفتا ناورد کرات یس ا کا ا تھا ل مفیدہوتا 8 

ربوز ن ےک یج ے عرو شر یانوں میل :ری ادد یک پی ارتا ے۔ا ی لئ خلت یی | کان پلا ے ہیں۔ 
فرت پوزسل ووقی اورکھانمی میس مفید ہے۔ اس کے شی رہ ےم می پا چانے والی لغری دود ہد ائی ے۔کردہ ومشثا کو 
تقزی تلق سے ور ور کا سب بگ ری اورغلط عفرا ہو اس ٹیل مفیرے_ 


گریوں کے موم بس معدہ اورخون شس تیزامیت اھ ہا ہے۔ ہے تیزاہبی کو دو رگ کے پا بک جک فی اج 
ولوگ جوکرمبیوں ٹیل پچیٹا اب کے مآ ےکی وج سے پر قان ر ے ہیں ا ہے افرا وکیل وز ای نت ےک نی کیرک اس میں 
اتی فس یا پی اورٹیس فصتم وکوین ہے ہیں چون ربوز شا بآ ور سے اس لئ اس کے استعال ے ونی ھون ہیں 
ل جائی ہیں۔ 

ووافراد نک تر یڈ گیا ہو ارنک زرو موا نکیل پل کیہ رے ری کے بارکوافاقہ د تا ہے جن م لیو کیا خو ن کا ھا ہوکر 
حم بول اور تھ پا ںہن ہوجاتے ہیں ان مریضو کیلع ربو زکا ای شفا تش ہے۔ بل پر پیش رکی صورت میں تر بو زک پان 
دن شی بارا تما لکنا جا ۓ ۔ 

اطباءز اد پیا ی اد ےی یکو دوک کیل ای ی کلاس تر بوز کے پ انی ٹس چا سے پا تو ےی ملک پٹ ےکی پرا کے ہیں۔ 


تربوز کے استعمال میں هھدایات 
رو و نشم ہے زی دوکھا کے با س دا کے وش کیا نے سے چوڑوں کے وروی شکاِت مرا 7 7 ےی اوابچار ےکا 
ع بھی بن جانا ےت لو زکوکھا کھا کے کے دو عند سل بابدس استعا کر ےس ےکر یکر نا ا ہے تز باز کے اسنتعال 


کے بح دار شی ہوجاۓ لو تھوڑ اس اک یا کی یکھا یی جا ہے ۔ 


مٹّھا 
الد تھاٹی نے اکتا نک انوا داشا مکی توں سے وازا ہے۔ اس مل ککا او شوش رفم تان ہے۔ یہا لکی گیا ز رخ اور 
کسان جا ہیں ۔آب و ہوا بیش بدا تورم سے۔ دنا کےکقر یپا قا م کیل اس مل فک سر زین میں پیا ہے ہیں۔ 
الا کیٹ مھت و فروٹ کی ءلیموں تام تر شاو ہیل ایک ہی نما ندان ٹس سے ہیں تر شمادہکچلوں میس جیا جن اور مرخ ال 
اہتزائمائ مقدارٹیش ہدوت ہیں تر شادہبچلوں کے نمانداان شی جم او ری ووا لے پیل ہیں چو یں ہوئے ٹیا او رھ یکو 
اسما لک ر نے سے عم تر شاو ہکچلوں کے استعال ے بہہ رہ مند ہو کے ہیں نم زان انرا ات ہے فوت رہ کے ہیں ۔ 
ا شاد کل ہوتے ںان کی ی شن یی چ نے کا ام کرد بی ہے۔ اس وناء ب اطبا مزل ب کا م کیا کی اور 
دی اما شس نر چاو کی اجاز یں ر ےے۔ 
٠‏ تزا اتزاءاوروٹامز 4 
فدرت نے ھا کو خزائی اجتزاء سے سرڈرا زکیا ے۔ اس مم 84.6 صد پء 1.65 اجا چنا 1 می 
1.49 فم رتشا ست راراج ڑا شائل ہں۔ جنا فا سخوریس اورف روک ی مل مت ارس شائل ہیں- 
ای یس جیا تن الف بح ءد سے جیا ن رج ت2 کان مقار یں ہوتا ہے ٹیٹھہ کے ایی چٹ ا کی ریس میس 34 گی ترارے 
پت لی را نع دم ہے 
ا ی اتراوراستمالات 4 
چو | ریک شار ہوں یا ی میں کرک ر ہے ان کے ا کا استحمال ارہ مند ےرا اووو رگرتا اور 
د لکی دھرکن میں مفیرے۔ بیٹھاداو سکیل بھی مفید چ۔ بد نک قوت رافص تک بد ھا ا چ ۔ بیھالواسب اود دی رگوارش میں 
فانحدہمند ہے ۔اکے چو نے سے مھ مکی جزابی تک ہو لی ہے۔ ہن کے ؤا کک الا وجا ے لیر یا بھی مفی دخ اے۔ 
انل کاا تھا لے جوانء بوڑھھ وا جن س بکو یسا ںطور فی ے_ 


+ خشک يهل 4 
ششضور 


کور ایس موی پل بھی ہے اوراس ےرا کی روثی بھی کچ ہیں۔ ےتا ہی ہوا کی لمج کہا جانا ے اور ننگ ہوجانے بر 
اے ورا گے ہیں ۔ ا یکا شیور ی قرب :عم :ام ران مین ٢ای‏ یچین اورر ول یں ٹوب ہولی ے۔ 

ط زاق اج اءاورواتر 4 

کور 100 گرام خوردی حصہ میس 15.3 فصد پال 2.5 صد ون 0.4 فص چکٹاآ 2.1 فصدمعدل اتزاء 
9 صدر یش 75.8 فص دکار اوہ میڈرشس یا جات ہیں جب اس کے جیا شی اور معن اجتڑاء میس 120 ی کرام انیم 
0ٹ گرام اس و 3 گرام آئرنء 3 رام وا کسی اور چو مقار ٹیل ا ی لیس پا جائے ڑں۔ 
ال کے 100 گرام ٹس 315 کیاور یز نما ی صلاحیتے۔ 


ل شفا یقت اوی استعال ۾ 

چو رنقوی ہونے کے باوجو لیم مجان قوی بن ہے۔خون پیداکرتی ہے ۔کردرم ریو کیل بتر خذ ہے۔ 
ط بک رد ےو رکا ا گرم تر ہے موم س رما کیلع و بی موزوں اورمفید نذا سے چناغجچہ معد ہک اصلا کہ فی ے۔ 
عردادثات یش اشا فل ے۔جد پرا انی اوی شن ایا ید 98 اکردیاے تجو NT‏ جزا ےگ اور ے۔ 
آل بکو تقو یت اود ماغ کے شع فکودورکر بی ردو ںکوتغویت بایان ے لیخ سکو ر اکر ےسا سک نیف میس 
کون کان ے۔ 

بن قوی اغا کی بدوات شنا تش فا سے چوک بیز ودم سے اس لے جا فی فذازائی اورتوڑ چو ڑکی اسلا کیلے 
بہت مقیر سے ودم ٹل صاف اورتاز جو رمیں ای ہا ہیں دہ دود بچوں اور پڑوں دواو کیلع کر کش وفزاائی کش 
شروب ہے ۔ھجور میس پاک جانے وا یکی اجڑ اء اتتڑیوں کے ما کا بہت عد وگل ہے۔ دوک ماہ ر کا مان ےک ورک 
آرادانہراستعال پٹ او راتت لوں کے کرو ںکو پیا ہو نے ےر وکنا ے اورسا تھ اتر ات لوں می مفید ہیر بإ کے اجا مات 
بے میں رکا ر استتعا لی کا موڑ ار ککرتا ے۔اعضا ےم میں اس کے جز وید من جانے وا نے اجزاء 
کی ع ری کے بحر جور یچ جا الاموا و کل اتو ہ ںکو رک کر کےا جا یتلکن ما ے۔ 


ضع قل بکی صورت مم ں جو رمو علانع مہ یاکرئی ہے۔ رات گھر پائی سکوی ہو مجر میں ایض گٹھلیاں یا کر 
ای پانی ‏ کل کہ بفتری شک اک دداراستعا کے ربنے ےول کو تق یتۂحتی ہے۔ 

بھی رور وو رک ےکی ےجود لا جواب سے کی ور یں یی کے ما نرہ دودح میس رات ک کو رک کے بع دای ع 
ای وود می سپ لک چنیب وی ال ہگ یکا موف اورشہدملکراسنتما لیکرنے ےی قوت مل اضانہوتا ے۔ چندد ن تک 
استعا لکرتے رج سے جہاں کی طافت میس اضافہ ہوتا ے دہاں دوراش یھی بڑھ جانا ہے اس کے استعال سے 
اعضا ےلو لی کی نان کا رکوک سے پیدا ہے وا( با کے بی کی ت ہوجا ا ے۔ 


کیجور کھانے کے باریے میں احثیاط 

7 اتقاب بہت سو بج وک کنا چا سے ۔ اس کی یس وار ی اور وک رآ لو وگیاں نٹ جال ہیں ۔ یش صاف تھ ری اور 
وھ ورا تما کی جا جئے ۔ شش سک فی چا ےکا ای مک ایی ور ید میں جتفوظ پیگنک یں ہو چو راتما کر نے سے 
ملا یکی ط رع دو ینا شرو ری موتا ے۔ 


بادام 


ادام ایا خر سے جو تتام مخنزوں کا بادشاہ ے۔ بادام یں وہ سمارے عناصر بدرجہ اقم موجود ہیں جومم اناف کے 
ضرودکی ہو کے ہیں ۔ اس میں تبات ال ارح دج کی ذاحیت ا افراط یال ہا ے۔ا ای لئ بادام ای موثر اورسحت اش اور 
قڑاناک یجن خ نز اے جس سے نم دماح دواو کو فا تر و ھال وجا ہے بادا می عام پار و کا علا ‏ الغ اے۔ 

ہیں بادا مک یکئی اقام ہیں برذ یاد بورد و ہیں ہیں۔ ان میس سے ای ی مکہلائی ہے اہ دوس رکز دک م ہے۔ 
پل ی جم ین پیش ینم می ںبھی وو ہیں ہوئی ہیں۔ ایی کا ہیردنی خول لا موتا ہے۔ ای لے اناگ باداممکبلانا ہے۔ 
دوس ری ی شع کا چیا مون ہوتا سے ۔ ےتک وا ل ےکاخ ابی بادا مکا اتال مفیدرہونے کے اتی ماکز یاد رر بتاے۔ 

ط نات اہی ت اوروناطز 4 

0 گرام مغزا ادام یس وشن 8. 20 پد مرن اتزاء 2.9 فص رطوبت 5.2 فصر چا 9. 8 5 ٹر 
گار لہا میڈرشٹس 10.5 فص اور رٹ 1.7 مد ہوتے ہیں جلہ ای مقدار کے مر اہتزاء اور حی تی اجڑاء شش 
فاسخورس 490 ٹیگ رام ءآ ئن ے, چٹ یگ رام کم 230 راما کین 4.4 کرام کے ملاو جو منقدار وڈان یپ سبھی 
شای ہوٹی ے۔ 100 گرام مخزیادا مکی ڑا صلاحیت 665 گیاو رز ے۔ 

پادام مس پائی جانے وای چلنائی یش رون زیاد ہنیس ہوتا۔اکی وجہ سے ہے فاکدہ من پچنائی رار دی چا ہے۔ 100 گرام 
مخ زیادام یس لاس لیک اہ ڑکی مقدار 11 گرام کے قرب مون ے۔ 

4 ہی ٹوا راوراستمالات‎ ٦ 

اخصا ا اور دیا زور کے بب فا شدہ طاق کو میا لکمرن خکسلخ ادا ما اتال ہے فا و مھ ثایت بنا ہے۔ 
ادام کاب قاع واستتعا ل کی طا تت یش ضا کرجا ے ۔ اس مقعم رکیل بادام اد کے ہو ۓ نے موز نےکر چیا کے ر نے سے 
کیو تک عالی میں مھا ون نا ہت تا سے 

ادا مکی سار ی ی خو بیو ںکادارد داد نیاوی ود پ رکا پر ہآ ئن اور وٹ ن لی 1 کے ی کردا تحص ہے ہا ےکا اجا ہیں 
جن کے پا بھی تتواون کے تی میس و اع حم وم ور شی ہے د ماخ ء پیا ںءاحصاب :اود لک یکا کرد کی اٹھی اج اء کے 
سب بترمو انی ےپ وام اتا ل کے ر ےے سے د مایا طاقت برت راردا ے۔اعصاب مضو یآ چان ے۔ 


اک یرفن ادام ایگ پچ ےآ مل کا جو ملاک رس پر ما ےکر کے رب سے پالو ںکاگرنا بن ہو چاتا سے نکی اور کر یکا نما 
وچا تا ے۔ الو ںکوٹل از وفت فی ر ہے سے دروکا سے نال لیے اور دار ہونے کے اھ سات کے و جاتے ہہیں۔ 
ادام قوت ماف دما آمو کیل بت ہیں یز ے خلت کیاکی اوران کے امراش میس مفید سے ۔خون اور چن پیر اک کے 
ھک وممو کرت ےکی او رو ت مرو یآواضا رتا ے۔ 

ادا کا رون ب کشا ے_ وود میس ملا اکر ہے ےآ نو ںں گی وروش رن ہوجاجا ے۔ 

جلری امرض میں ج بادام ر ہیں خیا کیا جانا ے۔ وس متم کیل نی ادام کےکھوڑے سے ہے بای میں ب لکر 
کریح بنالیں متا جلد ب بوک ری لگانے ےوز م موان ہے۔ زم مندل ہو ہا ے ہیں ۔اسطرح از یا کا نام نشا ن تک 
یں ر بتا۔ 

بادا مکتھا ن ےکا بر نعل یت ا ےب چباچی اک رکھانا چا سے ای ط رح ای ٹیل لحا ب دن شائل موتا ر سے جوا ےش مکمر نے 
ٹیس دردگارہوتا سے تز دای مہو ہو تے ہیں 


2 
ارک جنک کل یکہاجا تا ہے ۔ت رآ ن اک یں ایک ور ت کا نا مکی اہر کے نا مکی مچ سے سور این ہے۔ا جرد مھ مکی 
ہو ہے۔ ایک ہی اوردوسرئیکاش کی ہوئی_ا کی اوسط ا ٹیا یں نٹ کے تریب ٢ون‏ ہے۔ بی درخ ت سال شں دو پار 
لد تا سے ںا رھ رک شام ین اورمھ کا ودا ےن اڈ ھا شیع رارسا لہ لجا سکواٹی کے الف علاقوں مش 
پچیادیاگیا۔ یرد ہا لپ کر ہت جلد عام لدا وکیا نان اورجن لی لور پ کےگکوں میں ا رکے درختول کے ات ز یدد پاقات 
عام وگ ےک دہ لک تہ جب اودادب میں ا کا ذک کیا جانے لگا۔ امان اور افغاننتان می بھی ا نکی کاش یک ہا ے 
ینتک اج راففاغنتان سے بآ کرجڑے۔ 
طا نھفزائی لاحت اوروٹام زی 
ار پل یک دافرمقدار پائی اتی ہے یبای شش پر وشن ء بنا اورکار میڈ رش( سک ق دار بہت ہوثی ہے نگ ا یری 
تزا افادیت بہت ز یادہہوٹی ے۔ا رکا ا 6 ی زا جزو شور ے جواس میس 1 5ے 64 نیص دک ن جانا ے۔ 
جازہ ائر کے 0 گرام یس رطو ہت 1 صر رون 13 فصب نا 0.2 صر کار لوہ برض 76 ٹس 
ریڅ 2.2 یصدادد معد ی اجزاء 0.6 فیصدپائۓ جاتے ہیں۔ اس کے مقالے مب کل ایر کے 100 گرام میں 
رطوبت 23.0 فدہ بون 4.3 نید چنال 1.3 فر کار بو یڑ رش 63.4 صر رٹ 5.6 نصداورمعدنی اجام 
4 صد ہے ہیں۔ 
ب مرل وح ت اجزاء 4 
اہ اج ر کے مدکی وای اھ اء میں کم 35 کرام فاسخورس 2 تب یکرا مآ رن 0.6 کرام وا نکی 2.0 گرام» 
واصن اے0 8او نٹ اور ہجو مقیرار وٹا من ل یملس شائل ہے ہیں نگ ا نر100 گرام 264 کیلور یذ پائی جا یں۔ 
ل شفا شوت اورٹی استعال ې 
۱ 0 کور مکرتا عیب دا کوٹ کر سے ارا حرہ سل بہت نا اسان لوصا فک رتا سے ھتان ےر 8 و 
الا ےا بر کے استعال ے زی اورجسمانی کان وور موی سے نی فا زا کی اورقد ت ن ے ارخا نگ ہہوں یا جاز ہ 
ہرد وراڑں شی جلا بآ ود دوا ے۔ اس کے پا رکیک ٹیچ بھی انیو ں کو ر کر کے ٹر کے ہو ۓ فضلکو غار کر کے میس 
مرد و ہیں اس کے پیچوں میں انتیو ںکوصاف او ترک رک کی تا شی بای جا ے۔ 


انرک دم کے علاع میں مفیدقراردیاگیا سے ۔ اٹ یکھا ی اورد کا علاع انج کے استقعال ےکن ہے۔ اگ رک ےکھانے سے 
مک اخرارجع بڑھ جا ا ے اورم ریش سکوافا قہطتا سے۔ 

جس یکھٹرور کی صورت میں ا یراو دوس سے کک کھلوں جیسے باوام ور کے اتیک ن سیت اسقعا ل کیا ہا کے او نی طور پر 
یکرو ری دورہوچالیٰ ے۔ 

ا رارش ہت ناش ے۔ا کےاستمال سے پاخاے کیانکیف دورو چان ہے۔اجورکھانے ےم دک بد بو زا ی مو چان سے 
زا سک ہا اعدو اھا ل کے پا لو ںکوددا زکرتا ہے۔ امج رخوان کے رڈ ڈات یں اضافکرتا ہے اورز ہر ے ماد ےت کر کے 
خو نلوصا ف آنا ےن لوگو ںاشف وما کی شکایت ہدد وع تاشت م ن چا را کرک رمات دانے بادام ایک اش رو کا مخ 
انتما ل لر ې _ 

کر ورو واوا یر کے جن چا ردا کے روز ا تما نے ےی تل جال ے۔ 

اضاط:۔ 

اراز اور رم a‏ پا سے ۔کالی سوک ار صان دہ ے۔ ا ںکو استعا کر ے لے ابی مر عو لین جاتئے۔ 
لوی ہوئی ایر زوو شم مون ہے۔ اہج رکھانے کے بعد وہ ی کی پیا لیا جات ے کون نی شی کو سے بہت سے 


فاا امآ ی یں جرب دیا ے ہیں۔ 


تاریل 
ٹا کیا کے درخ تک او مچائی یں سے یں میرک ہو ہے۔اس کے درخ کی شا یس ہو ے کے اوی لیے چو ںکا 
اع ساہتا ہوا ہوتا ہے نار کا درشت خوت مکی بات ری رسا وتا ےنا رب لکادرشت ری سز م۲ن می خوب پھلتا چوا ے 
یب انی علاقول شک زت کے اھ بااجاتاہے۔ 
چ رای صلاحتاوروٹاز 4 
100 گرام ناریا ٹل رون 5 ید رطوبت 36.3 ند کنن 6 ود کار لوہ یڈ رش 13.0 فھیر اور 
عر اجڑاء 1.0 فص کک ہوتے ہیں یہ 100 گرام نارل میس معریٰ اور اتی اجا کا اسب ہے اتا ے۔ 
فاسخویس 240 گرام رن 1.7 کرام کم 10 گرام وای 1 )گرام اورھوڑیی مقت رار میس وٹا من ن ی چاییس 
إٰہاٰے۔ 100 گرام ےار ہی یس 444 کیلور یز اور کے ہو کے ینگ نار میں کیاور کی تعداو 662 ہوٹی ے۔ 
ہی اکر اورا تمالا رت 4 
تاد کی اک فا ے جو بد کنو وف مار نے کے سات ہا توتو ہت نٹ اورف ہک نے وای ہے۔ اس کے استشالی سے بدن شی 
عحدہاورصا خون پیداہوتا ے۔ بوا رہظ لی ادروت مکی مفیرے مک قوت بداقعتکوبڑھا تا ے ۔ 
دی خذائ تحقیقات ےکی تم تین کی تا رک سک تارب لکا شار ہی جائع اؤ شس ےس کی اجام 
افزئش یں حصہ لی ہیں ا نکی مناسب مق رار مکی نٹو ون کیل ض روری ہے۔ نا رہل می نشاستت داراجزاءاو چنا سم میں 
نے 
تا کا ای صفرادٹی بارکا بش مین علارع سے۔ اس مق رکیل تھوڑاتجھوڑانا رم کا پان پلا کے د سے بغار دور ہو جانا ے_ 
خیال در ےکہ نا کا پان پلانے کے فورأبعدم ٹین سکوسادہ پائی کو گی اور شرو ہیں د بنا جاہۓے اگ رم ٹیش پان کی پیا 
سو ںکر ےل پحدوشت کے بعد ا سے عام بای اجونش روب دہ یئک ےد یا چا کنا ہے۔ 
ثال مل بک ہوا معد ےکی تز اہی تکا مفید تر ملاح ے۔ نار یل ٹل بایا چا کے وال تل محر ے سے اہی تکو خاد ہو نے سے 
روک دتا ے اورم ریا وعو ن میس رآ تا ے۔ 
تار پل استحا لکرتے رتے سے ہکم کے چٹ کک ے بلاک جات ہیں ۔ یق ریا ادش بین علا ے۔ 


تار یی کےآ کے سے بادہ لوس اف یش ایک پچ لیو ںکا رش ملاک ہے سے ہیی کا شکابیت دور موا ے۔ ہے لیموں ملا ل 
و نکی تیزابی تکووو رک نے کے سا دسا تج الیش رامیت کا اواز ن کی ڈ رسستکرتا ے۔ ہیی کی عالت میں ملین کو یا اور 
ویھر شروب زیادہ مقدار ٹل پیا پاتے ہیں اس سے معاکین ہر شورہ دپیے ہی کہ رطوبتوں می فان برق ار رک کین 
ای کا پا بھی ضروری ہے۔اس پا یس پیا م بون ہے۔ 

جن کور ںکواولا وس مون انیس نار بل استحا لکنا پا سے تل میں بد اوھ ںا یکی ضرورت بون ہے اور نار مل ا سک یکو 
پور اکتا ہے۔ ناب لکھانے ےت کم رن ےکا خش دور وچا تا ہے۔اس کےکھا نے سے ب کت منداورخوبصورت پیا تا ے۔ 
ہدے نار کا پال اتی صفات اظ سے ماں کے دودح جیما وتا ے کے ب اکر کت ایی رت ہے ۔ ان کا ترک 
وب بڑھتا ہے۔ تاد لک سی اقام کے دروو کا علا سے سو نے اھ نار می کا رس ٹیا لیے سے کے بائ ے 
نرو ں سمو کون مال ہوتا ے مر ےکی خیندا کی ے۔ 

تار کا دودح سگ کی راش اورتھباکوٹوہی سے ہونے والی خن کی ایکا بترن علا ہے۔ چ ردد امراش میں تار ب یکا دود 
ہد اورا ےکا ووم را ٹکو سو نے سے لہ لکش سے کک کی خاش اورک کیا 2 وال ے۔ 


تل کا آہائی بن افریقہ سے لان ف مقامات کے آ مار فی ہک یدای کے دوران ای کے ت بھآم ہو ہیں۔ 
اکتا ن ٹل ہے( ایوا ل )سے ج ہیں ماہ رین کے مطا بی ا ن کا ماد دوچرارسا ل لک کاے۔ 

کی ابتائی ادوار میس مخ لی ایشیا سے ہندوستانء کان اور جاپا نک کک کے تے۔ موججودہ دور یس ہی لا می ام ریہ یں 
دق ر کا شت ور ہے ہیں۔ 


لط غذالی اتزاءاوروٹامز یہ 

سقیدینگوں می نیشم وافرمقدار میس پا ہا ہے۔ اس کے علاد خرن اود دنا من لی 1 ایا جا تا سے ےش مک یھی وانے مرش 
سیت ل کا اسقعال ضرو رکر ہیں سر علوں می ںآنئرن زیادہ پایا جا جا ے جب کا نمو ں کا ل اتی امیت کے اظتبار ے 
بہت ہر ہوتا سےا سے یادہتر اددیا ت لے موز ول قر اردیاجا تا ے_ 

ی استعالات اورا ې 

+ موں کے نل می ایک اییاماد بای چات ے جوان درون طور پر پیراہونے دای قرا کون کر کے سکون انیا ا سے۔ 

٭ کو ںکی کی خی ےک ہے بت نٹو ونیا کے کے سات سات کو پار یکر ے نہیں ء یع فر کر ے ہیا ء 
پاب شس اضا گر تے ہیں ادراجاہ تآ سانی ےل ے ہیں ۔ 

٭ تل وای رکا بت رہن علاع ے لو ںکو پا کے سات کرات کر کے پیٹ بناک رحن کے سراش اتا لک ے سے 
وی بواسی ری کلف مل افاقہ ہوا ے۔ 

٭٭ تع سا سک کی ف میں فا ند مات ہیں اس کے اتال ےیہر وں مس ج شرم ار و جا ا ے۔ 

4 مو ں کا ستھا ل خو نک یک یکی سورت میں فا کر ورتا ے ۔ 

× لمو ں کا استعال مش کی تکیفوں میس مو عایت ہوتا ےآ وھا چیو ں کا سفوف روزاشد دو ہا رکم پ فی کے ساھ 
لیت رجے ےےل وعھرشمادیی وخ لڑگیو ںوی کے دوران ہو نے وا شر رورو ے فوط رتا ےاگرنیسش ای رر وا ر 
ے دووانع یکو کا خوف اتا لک ناش ور کرو پا ہا ےلو تی سکیا بھی دورہوعای ے۔ 


٭ ل الو ںی ی کری وورکر ےکسلع استتمال کے ہا ے ہیں کر یں وورکر نکیل تلو ںکوچی سکرس رگا جاتا 
ہے۔علادہازرییگکوں کے پود ےک جتڑ یں پان بیس ابال کر جوشا یناس ۔اس جوشا ند وکولطورمیٹر واش استقعا ل کر نے رےے 
سے بال صلی یں ہے اورا نک نشو وف کی ہوٹی رہق ہے ال لا ء پکنداراور لیے ہو جات ہیں- 

پت لوں کا بیس ناک رج ن ای ہوئی چلر پا ے ےون مال ہوتا سے۔ اگر بی ٹیٹس زھوں اا ہاۓے 
تورم مدل ہوجاتے یں اس پیش سکوژ دہ ام تا سان انل وزان یھو ںا ری ںیشال اک لیا جا ےا ا کا ام 
بہت ن دہ یڈ ھ چا با ے۔ 

٭٭ػ خوردلی تل کے تصول کیل ےت لکا شت کے جاتے ہیں نو ںکا تی لکھانے بے یں کا جا ہے ل چون کے 
تی لیام الپ رل خیا ل کیا جا ہے یکو ںکویمو نکرشور بے میس شا کیا جا تا ہے ۔ افر یت اورایشیا ہس کوں می کم شک با یی ملاک 
مھا یال جا ےج بہت ملوب نما ے۔ 


مونگ پھلی 
موی یں ی بیدا الات ہا گے دالا بیدا ے۔۔ یداعم ے جوز شن کے اندر پیا ہوتا ے۔ ای کے مود ےکا نہ پی سکیٹ بیز 
کیترجب ہوتا ےا کے چول و کی مورت اتی کر کے ز مین کے اندردائل ہو جات ہیں .زین کے انہر ی پیل یک کل 
اتی رک لیے ہیں و کچھ کی ایک ای ےکی مس سے ایک سجن دان ےتک ہوتے ہیں جوساٹھ ولوں شل ہہک جاتے یں ۔ 
ا جات کا پا ای وت تنا ے جب ز مان سے با کے بود ےکی رک ز ردم و ےل چان سے۔اسوقت ادا کھاٹڑ لیا چا تا سے 
اونگ ہو لے چوڑ دیا جانا ے۔ مار سے چو کشو ں کک کپایو ںکو پبدوں کے اھ رجے دیا جانا سے اور ایی رح 
غل ہونے یلیو کو پودوں سے ان کک لیا جا تا ے۔ 


4 مزا ی اتڑاءاوروٹامنز‎ ٠ 

0 1 گرام موی ی یس رطوبیت 0. 3 فصب مرن اجتزاء 2.4 فصدہ ون 25.3 فصب ریگ 3.1 فص 
چ 40.1 سد کار بد ہائیڈرشس 26.1 فیصدرک پاۓ جات ہیں کان مق دارمو یکی می مدکی اور نی اجزاء شش 
قاغوس 350 گرام وٹا من ابی 4. 261 رامآ رن 2.8 کرام کم 90 ٹیکرام کے علا دہ با قرا ریس وٹامصن فی 
کپایس بھی ہوتے ہیں۔ 100 گرام موی ی یی می سکیاور ب نکی ترا 7 و ے_ 

موک ی یھی یس ای کی حیا یا پور کان قدا رش پال جا ہے۔ ای ککلوک را وشت سے حاصل ہونے والی رون کے 
متا میس ای کلوگ را موی یکی ٹیش اۓ جانے والی پروی نکی مق دار ہیں زیادہ موی ے نی ای کو رام ان وں کے متقا لے 
یس اڑھائی گنا زیادہ مو ہے وباج اود تچ کے علاد ہکوئی بھی بوشن کی متقدار یس موی ک کی کا تتاب نی کرت 
کہا میس جو پر دجن پان جا ہے دہ بت دی وازن ہولی ے۔ 

یاد 4 

مو کپچ کو بنا زیادہ چپایا جاۓ انتا جلدیہضم مون ے اکر ا ے ابی طرح نہ چیا ہا ےآ پیٹ مل رپا ہوجاتا سے 
نا کاک ربجو نکراستعا ل کیا ہا ے او ینا یکی ددرہوجائی ےجب بی لیے سےا سکانشاستہ مر رتاک م بن پاتا ہے۔ 
اکر زی دہ چپان کی زت سے بین موتو ا سکوی ںک رآ ٹابنا اکراستعا ل کیا ہا عتا ے چک موی ی یی یس تی لبھی زیادہ ہوتا ے 
اپڑانے سین ےکن بن جانی ےھ استتما ل۷رنے ےل تھوڑ اسا نک شرو رملا داجیا سے - 


موی ی کی کا تیل معن ل مک مہ ری کل ہے۔ یتیل جل ہیں ری پیر ارتا ہے ۔ دودھ پلا کے والی مائل کے ساتحھساضھ 
عاب ل وا ت کیلع موی ی کی کے اتراو ریک ر یکا دودن بہت | کی نڑاے۔ یال ینا ےج ہی اکن کا راسٹ رو کک 
ملاحب تن سے تحموص] تپ وال اور پیا اس سی بہار و ں کا شا رغم لوال کس ٹادرروزگ روواے۔ 

اتان کےڈاکٹروں نے باد ہا کے بعد رہاب تکردیا ےک ہم ون یکی تھا لکرتے ر ۓ ےکم فیا من و نک ت 
بنا او رکٹ جائے پا رٹ 1 خان ۳ بے رہنا کے الا ت س ۴ن علا خابت ہوا ہے۔علادہ از یی نیش کے 
رزوں یں زیادوخون؟ ن ےکی شکایت کے ماتسا کیب رجا ری رہ ےکی ڑکا بھی موی کی استعا لکر نے سے جائی ر ے۔ 
موی لی کا انال وای (غور) کے مس میں بببت فدہ ہیا جا سے اور وہ مزائی ت کی کی کا شکار یں ہوۓے۔ 
قصوصاان بیس نایا نک کی یں ہوئی موی ی پل یکا ستعا لخو نکی الیوں کے اعرا ٹیل فی ے_ 

موک بی اکو مک کےساتھ چبایا ہا ےلو سوڑ ھےمضبوط ہہوتے ہیں ۔فمقتعدائن ہیا ے دانے بیکش ریا کا خا ہہوتا ے اور 
داٴؤں کا تد رک ی انل تا مم رٹتاے۔ 

موی کچل یکا یل خوبصورلی میں اضا کیلع اتا کیا پاتا ے۔ ای گی ا ںکو مون ایی کےطور بے با قاع دی کے سا 
استعا لکرنا ونی جل کی نشو ون کرت ے_ 

مونک بھی یں ترا ہے س کہ ال لک زیاد ہکھھاتے رت کے یں تزامیت بڑھ چان نیز پ رک کی وانے مریش 
اتال کر میں ال ری اور یقان یزاس میس پل م ریش نما طور مرو کے مر یش موی کپچ یک مکھا میں _ 


(ا بت4 امراض کا علاج بذریعه غذا 


آدھے سر کا درد 
وچو بامٹے...... ببت زیادہ جذ انی ہونے »زائ او رجاف تا وتء پر غاف» پر کی خآ کو ںکی یکا وٹ ہنا کی خرالی یا 
یر ار 11 جر ہے ۲ا ہے ددد جوم ہچودودے پا اش گی 11 ا میں لو چوا وای وہ وتا ہے۔ 


ئی سے کی میں کے دالا درد ہونا شرو ہوجاجاے جو ہتہآ ہت کیل جاجا ہے۔ درو یس شر ت ؟ جائی ے۔ لین لے 
شور وگل اوررن سے درد مل اشافہ ہوچات سے لے ٢وچاۓ‏ و وروم تی ا ےن ارگنٹوں کے بعد درو ٹم ہوا 
رو ہوجاتا ے۔ ورو وال طرف 1 کیاکی ری سے اور 0 نراف ہے۔ یدرد سرن 7.82 بڑھنار ہا سے 


جب ر یس نے بیدارہوتا اودرو ہو چکا تا ے۔ 


غلا 

و وودھ ںی یار لی ملاک راو ںآ اب سے لے پی لیے سے درد کیک ہوجا جا ہے۔ 

)٢(‏ اگورکار ای یکپ سورج کے سے بد روز ان ہے ر ہے سے ددد رت ہو جا جاہے۔ 

٣۴‏ مگڑ2د گرام شس 6 گرا دی ی گی بلاک گیا لے مور کے رات ب کے والا درد ڈور ہوا تا سے۔ 

)£( ہد دسا چیک ای یکھانے سےآدھھےسریادرددورہو جات ہے۔ 

() سوھ ن یش یں کرم ریس ا ے ما ل پک میں اورسگیس دروخ وپور ے مرکا ہو و ےہ ہوجان ۓےگا۔ 
(۹) مرک ماش شکرنے ےوروفورا ت ہوچا تا ہے۔ 


...اید وت وشت جاۓ کا فی :تل یس کی مو چزوںکا یہت زضروری٤ے۔‏ 


نزله زکام 


ٹل جانا بے او راس ےنال ماد پیا ہوجا تا ہے یضر اورسردچچڑزوں ک یکشزت ادرو ہوائیں چھرے ھ7 9 م پیراہوگر 
الہ( ردا پیدا×جاتاے۔ 
اطباء جد ی رنڈ لی ی ککا سب خاش عم کے رانیم ت رار سے ہیں۔ 


عا مات ...... خی سست ‏ جوا کا اکند+وجاناء بپیشا لی بل ن ر ری سے ہولو چیہ میں درداوررظوبہت مد ر ےگا شی ہوئی سے 
اکر ےت علق میں خر 0 اک میں سو اوررطوہت ین اور ی را اک کے رر مو گے پیا س ذیادہ کل 


ملا 


1) 
(1) 
(۳ 
ری‎ 
)۵( 
(٦) 


یھو ںککایس نوک گرم بای لاک ہے سے کا م کو رام ہد چاتاے۔ 

اد پوادرشامو وی ا ودک ا ے یچ 

ہد 30 گرام ادر ککارس دو پان یس ملاک ہے ےکا م دورہوجا جا ہے۔ 

الکو ین سک اک رہ می ملا ل ت وشام چا ٹے سے پچو لکوبار ہارزکا فیس ہوتا۔ 

سنٹھاورکڑ یا یس ڈ ا لک رای س جب چ تھا حص پان شش رہ ہا ےا چھا نکر گرم پلانے سے زکا مر و چاتاے۔ 
بھی دات 3 گرا کو ای یکپ ن بیس جو دمیں اور ھا نک لی س کر یکا زک ما ھاو جانا ے۔ 


دماغ کی کمزوری 

دج بات..... و نک یگیءزیادوعحنت کشر ت مہا شرت دای ن لہ ہا غ ےکی خرالی ویر اس کے اسباب ہیں- 

غاا بات ..... رل دیا عحنت سے ا مطالعہ سے ھک کر ورور پیدا توا ے۔ اع ع چا ر آ۔٦‏ ل ےگ 
ارا مرا جانابٹنخ مر لضو ںکی بدا کور مو چان ہے نزلہوزکا مکی شگایت راق ے۔ 

علاتٌ:۔ 

)١(‏ دآ عرد داور تیلہا تارکرپارمنہ چیالیں۔ 

)٢(‏ ایک بادوعددسیپ یم خھالی پ یٹک ناکرا دی سے ای کا ا دودھ لی ش۔ 

۳7( ا راچ عد دش وس عرد روزا تھے سے دا یکر درا رخ وما ہے۔ 

)£( نکیا ا تما ل کی دا 10 کٹرورگ یکو دو رر ٹیل ور ے۔ 


آنکھوں کا دُکھنا 


وو 02 م ٹیر جن بھی بھی چو کی یی ےکی یں وروک ر ےلیک ل ڑں۔ چیک او رسو زاگ کے بعر 
یں دک ےکک چان ہیں۔ بای لک اورک ری یا سروک زیادہہونے ےک یآ یں د ھی ہیں _ 


” 5 نے ہے 
ون وان سے کا 2 سسکا سیا درد بہت ےر وک نا قائل داشت ہوجالی ے۔ 


علا ن 

)١(‏ یں ق ہوں تو خمک ہکم مایا ۓے۔ 

() ری چا کے ساتم روف یکھانے ے٦‏ کی کا دنا بندہہوجا جا ے۔ 

۳) لد اگما اکر اکا ارم کر کے پکوں پر لی پک نے سے بہت فدہ ہھاے۔ 

(6) اناری ںکرآنکھموں پر باند غ ے٦‏ مو ںکاورو دور+وچا تا ے_ 

(۵0) ای کرای کروی جال سگرا عر کاب ماک نشی میں بج رلیش روزاشردو قط ر ےک یکی با ر گھوں میں ڑا لے سے 
دردروںوچاجاے۔را مو یس ڈالے ےت اوٹ رای ے۔ 

)٦(‏ روز ہاتھوکا اگ ب اکرکھانے ےآ مو لکی ری اورسوشن دور وجا ہے۔ 


گوهانجنی 

مو ںکی پوں ب کے وال ییو اواو جن کچ ہیں ۔بھ بھی بے پچضسیاں بار باک اتی ہیں جب کیک جا ہی ںو خودہود 
کوٹ چان ہیں او رآ را مآ جانا ے۔ 

غلا 

)١(‏ آہ کی پک پر کے وال ی کی پر بس ہگرم پال سکیا ج ھکر یی فکریں ب رینرے پان میں کی ڑا عوکر 
سیف گر کے ر سے سے دوک ولوں میس پم لیک و جا تاے۔ 

)٢(‏ ای کے کیو ںک یکر پچ رک اکر کے ےک بی ہے او ریک ہا ے۔ 

(۴) چو ہار ےک یگ یکو بای ی سک اک رذگا میں فائدہ ہوگا۔ 


شب کوری 

شب اور یکی ڈ ی وج لی میں وٹا امن ا کیاکی مون ے۔ 

شش بکودگی کے مس میں سور غخروب ہونے کے بحدم ری کو مک مفنظ رآ اے جوں جوں را یکا اٹ رھ را بڑھتتا ے چ اط1ا 
نل و چان ہیں جو نکو رشک ریک مرق ہے۔ 

علا 

(۱) ٢م‏ ںو ن ا ےکر ت سے پایا جا تا سے اپ ایا ی مر میس انان عفر ے۔ 

(۲) گا جرکارس اوروودھزیادہ سے سے اس م ںا فا کہ ہوا ے۔ 

۴٣‏ را تکوسونے ےےل کا ج ل کی طر ‏ آکھوں میں لگانا مذیرے۔ 

(6) ٹینٹرے پا می فو ط کر پا جس د یت ر ۓ سے ش بکوری میس فا کد چنا ہے۔ 

(ہ) گوارکی پچھلیاں اور تن سییر ی کی ط رپا رکھانے سے ش بور یکا رٹ دو ہو چا ا ہے۔ 


مونیا بند 

ج بی متا 77 وخ ہو لا اظ روسن رلا ناش ووا 2 ہر ستل دکھا دی ب 

غلا 

(۱) ہرک ریا ں ذیادوکھھانے سے موتیا بتر ڑگ اتا ے۔ مرک ہر او ںکا ری ز یاد ےز یدو یں ۔ 

)٣(‏ گاجرکاجیں 310 گرام یس پا کک کار 125 گرام ملاکر بے سے موتیا بنددورہوجا تا ے۔ 

(۳) آنگھوں میس روزا نہ ا کک اون شہدڈالنا موا بند ےو رکا ے_ 

)٤(‏ وط یسا ہہوا ایک چیہ نےکر ایک پیالہ 0 شس اا اس خا ہونے پہ ھا نکر فی ٢‏ گموں شس ڈالیں۔ 
شی فا ندہہوجا ۓگا۔ 


دانتوں کا درد 

علا 

)١(‏ گرم یں نک لاک رف رار ےکر کے سے دانم کے درد بل فائندہ اچنا ے۔ 

(۳) کیو ںکا ری سندھا مک اورسرسو ں کا یل بلاک لبور کن استتعا لکرتے ر ےے سے صرف درد دور موچاا سے 
داخت پلنا بھی ند ہو جااے_ 

۳٣‏ مھ کے ےے ابل کر ای بای ےرا ےر مفیرے۔ 

(6) یھو کے رس میں پا لونک چ ںآ رملا ل پر داش پر لے رن سے دروم افا ہوچاتاے۔ 

(ہ) اجوائ یآگ پرڈا ل کروروکر نے وا نے داج تکودعوٹی و ےے سے درخ ہوجاتا ے_ 

)٦(‏ اگمرداخت کے دروک وج سرو یاتاو نواد دک کےککڑے پک ڈا لک داشوں کے ی رکھنے سے اکرو موتا ہے۔ 
(۷) وایوں میں درد ہو و موی یکل پودء پا لکسیب گا چ شید آلواور بمو کا انتا لک میں ائن اشیاء کے اسقعحمال 
ے وامو کی ترام فی ں نتم ہو سای ہیں ۔ 


دانتوں میں پانی لگناء دانت کھٹے هونا 

_ ماجوکل جو پشہاری ےل جاجا ےا ے یں روز اا ی ےنکر نے سے داوس می پا یکنا بندہوجا تا ہے‎ )١( 
داشوں سےخون رتام وون یس من با ٹھاٹرکا رس ہے ر فون رسنا بن ہو جا نا سے ۔‎ )٢( 

)۳( ارھٹائی یکی یی یکھانے ےدام کے ہو گن ہوں لوان ب پا ہوا مک یں یی موہ یں گے۔ 

() وا تک ہو ےکی ورت می بادامکھانے جا یں داو ں اہین تم وچا ےگا ۔ 


گلا بیٹھنا ء آواز بند هونا 


ایی وچ ات میس جوآواز کے بند ہو نے پا گلا بی کا ا عت شی ہیں اگ گلا زیادہ ھا ہے یا آواز زیادہ بندر سے نے ا یکا علام 
بہت احیاط رانا چا سے وک رنہ ہت سے ام را پیا ہو ہا کا الد پش وتا ے۔ 

علا 

)١(‏ گرم پان می تھوڑاسماضشک اورسوکھا دخضیام لاک رع وشا غاد ےکر ہی 

(۴ اورک کے یس مل شمد ملاک جا نے ےآ اکل چان ے۔ 

)۳٣(‏ اگ گلا سرد ای زس استتعا لکمرنے سے یش کیا ہو رآ د تھے نے اح دآ ری ہیی ادرک کا رس بے رج سے 
جیما ہوا گا کیک م وچا جاے۔ 

)€( کیک موھ رکوکر چو نے ر سے ےکا یی ہوہاتاے۔ 


گلے میں درد 

وجو بات - دواکھاتے سے مروی نے سے فو ہونے سے :گرم وڈ ایال کر سے کے میں وتن ہو ے سے 
اک گے بیس درو ہو ےنا ہے۔ارکی عالت می برف اورت ے شرو بات استعا نا کر نے پا _ 

غلا 

)١(‏ گرم پان شیک ڈا لکرفرار ےکر مفیرے۔ 

)٣(‏ نگ ونیا( غت ) تن ق٣‏ ن کن بعر چباچباکردحخیا کا رش چو تن رے ے کک ےکاورو دورہوجا نا ے۔ 

۴ با نک کے نے 250 گرام و وکس پائی می ابا لک چان میں ۔ ا گرم رم پا ےنرارےکرنا مفیرے۔ 

)٤(‏ مو یکارس اود پا برابروان کرای می ںتھوڑ اسا ئک ملاک غر س ےکر نے سے لے کے کی ہو جاتے نہیں ۔ 


گلا خشک هونا 


(١)‏ داد ےک انی فیس رک سے سے ےکی یسل ے۔ 
)٢(‏ گلا ٹننک ہو جا تا ہو آلو ہیا رامنہرشیں رکو ےر ہنا چان ۔ 
(۴ گے میس خرائش؟ جاۓ نو ٦م‏ اورشٹھی استعا ل کر ہی فا نہ ہوگا۔ 


لکنت کا مرض 

ال مرش میں م ریش اتک اف کک موا سے 

وجوبات ۰- مخت بفارہلقووہ فا اورا صا )کرو ری کے با عت پیم موتا ےی ذبا کے ےد باط کے بڈھ جانے 
ےی یمرن وجاتا ہچ کے کیا تکازیادہ اتا ل کک مںپ اکتا ے۔ 

علا 

)١(‏ پم مفزیادام کےاستعال ےدورہوچاتاے- 

)٣(‏ روڑاٹ وشام سات عدد مغ اوا ممص ری کے رات چیا یں ۔ 


سکروی ( وشت ۶ره) 

اں مش میس ریش کے وز ے بے ہوجاتے ہیں اوران سے خون اور پریپ پی ےتا سے ۔ اس لے اس مر سک وکوشت خورہ 
کی کہا جانا ے اور یھ ان لواو ںکو ہوتاے جوصرف غل او رکشت رکز اداوقا کر تے ہیں .تا ہز کار یاں اویل 
ا میس رکہیں1آتۓ_ 

علا 

جاز ہشن کے مطابق بز کار ہیں با چلوں کے کیا نے سے اس مشک پیک کا بب ہے ےک میس الن چزوں کے 
نرکھانے سے وای کی سے روم ہو جاجا ے اوراسل وھا کی کے ہے اکم ہدنے سے میعن پیا ہو اتا ے اپا مرکو 
ایخ انمیں وی جا یں جن یس دغ نکی ا جات ہیں 

ےا ی ماں کے دود کروم ہوجاتے ہیں ادرا نکی پوش کیل جاز دود اس رک لآ تا تو ازا ری خر اب دودھ سے ال نکی 
روش مول سے یا ناتقا ست داشکر بی چم کھلا گی اکن ہیں بادلایت ےکی مول پیٹ فز ی یا بو ںکا خی کیا ہوا 
ولا دود دیا چا جا لان کے کم میس ونام ن ی یں کے ۔ وہای مرن میس جلا ہو جاتے ہیں ۔ 

الي ےلاو وش ا لے ہو ںوی م توا ے جو ار چا با کا دودھ ےت ہیں کن ال کا روریع نان ہوا سے 
نع اوقات مر تکک ما لکا دودھ ےے ر ےے سے کاس م میس ملا موچااے۔ 


کیانسی کا مرض 
وچ رات..... وای تل ری ی » سردیی کا لگ جانا نز ڑ ھا ےش رط با تک ذیادٹی کی وج سے ہو جا ی ے۔ 


کے ونت زور ہوتاے۔ 

عانٌ:- 

)١(‏ امروووگ می ںبھو نکرکھا نے ےی کیا یکاخ تمہ ہو جا تا ہے۔ 

)٢(‏ موک ایک جیار کے تل دوحصہ ملا اکریں می ۔ اس کے چوٹھائی یچ میں دسا ی ش دشا یکر کے روزاش ہین جار 
بارا کے رہنامفیرے۔ 

۳ کال مرج یں ہدش ملاک ہار من چا ٗس اس سض رو فائدہ ہوگا۔ 

(6) سردیوں کے موم می کا نل اورک کے لڈو :ناک رکھانے ےکا کی دوم وجا ے۔ 


خشک کھانسی کا علاج 

)١(‏ خی کیا ی ںورک استعال بڑحادمیں۔ 

(٢)‏ ادام مرش رس٠‏ گار ر ےگا اورکھا یدک 

(f)‏ ناوشر ی ملا اکر ارتا ںاو اخ کی ی ہیں مفیرے_ 


ننس اذزد 


رز( 
)0( 
۲( 
)£( 
(۵) 
تھ 


کرک سک وج سے پیٹ دروم ولو مل مقداریش داریٹ ی کا اتا لک ہی ۔ 

انار کے دا کے وکا ل اران کا ی مر بجی مو اورک ڈا لکرکھانے ےم قرا وی پیٹ در وکوا س طور رعفیر ے۔ 
موھ وی مو تی کرام اورف ر ےتک مل ارم پان سے ھا کک یش پر کادردجا ار ہےگا۔ 

ال رپھ و ککی وجہ سے پیٹ درد مولو ری او ماج پلا ں٤‏ درد ہو جات ےگا 

جب کی پچ زکےکھانے سے پیٹ درد موتو م لی لکوچنددن شہددیتے رنے سے لیف رورم وچا ے۔ 

پا سے یی گرم انش لیوں چ زک ہے ےکی اود پہیفکاددد دورہوجاۓگا۔ 


نٹ کا بھاری پن اور ڈکاریں آنا 


(١) 


ھوں کے ریس میں عون ف کو و یں ہر بارکھانکھانے کے بعد ےک مون سول کیا نے سے پیش کا چھادگیا من 


شتم موجاجاے۔ 


(1) 
(7) 
(£) 


زبر ایی بو نکر یں س اس مم ایک پچ ہلا د ہیں ھا سے کے بعد چات لیے ےڈ کار میں جنم وجا یں ۔ 
ہر پارکھاکھدانے کے برغو اسا کیا لے سے پیک ہوا کیک رک ے۔ 
لکل 3 مرد یکر ا کے ہوۓ یی ا 0 ٹیس ڈا ل ریا کر کے 1 لیے ےگس اد موا یں 


8 دان سنن ر مفیدر پا ت 


)۵( 


یی بکا رس ہے سے اعضا ےم بے گی تہ جڑھ ہا ہے۔ تہ ان اعضا ہک بد بداو نیشن سے پا ہے اور 


کس پیا ہوئی۔ 


ھ 
( 


امردد ایا ئل ےجس کےکھانے ےگا سک نکی ف ہوجائی گر مگمدازشک ڈپاکراستعا لکرنا ا ۔ 
چو ںاد پی کی پار یوں شی روز ایی بکلا یں ۔ بہت زیادہ فدہ وتا ے_ 

وس عددکالی مر شی ںکرگرم یاف م ما یں او ریو ں کار نچ کریھی شا لک ریس وشام استعا لکرمیں۔ 
اجوائئی کرام سیا مک ڈ ہکرام ملاک گرم بای سے باتک لیے سے پیک ہوا اکل چان ے۔ 


منه کے چیائے 


علا 

ز١(‏ من میں کا ولا اکرروڑاشہجا رم2 جمالوں ‏ لگا اگررال باہرگراتے رہیںء پر یکر _ 

)٢(‏ راتا وسو نے تل کی مول ہرڑ ایک چیم دودھ ارم پا سے پا تک لی ء تچھا کے ہو جا نہیں گے 
)٣(‏ مو ں کار گرم پا نچوڈکرنفرار ےکر نے سے من کے چھا ےت ہو جات ہیں۔ 

و کل وی پان می ڈا ل کر ایی رح لک ریس ا پان یر ار ےک بی ۔ 

(ہ) ہہندی کے ے بای می وکر رکوو ہی دوت ن نٹ بح ر چا ن کرای پائی تفر ار ےکر نا مچھالو ںکوفھی ککرتا ہے _ 
)٦(‏ یی کے ے مرش چیا اکر رش دقن منٹ بح دی ھوک ری فا دموا 


منه کی بدبو 

ز١(‏ زمرہ بجو نک رکماتے رے سے بد بودورہوجالٰی ے_ 

)٢(‏ ازم ف س لیو ں کا رس نچ ڈکرغرا ر ےکنا مفیرے۔ 

)۲۳( لا اد تھا چیا ےر سے شی ب پش مہا ے۔ 

(6) ی کے ےکھا کیا نے کے بعد چبانام نکی بد پودرکرتے ہیں۔ 

)٥(‏ مم کی بد لوک سب سے بڑگیاوجردات صاف ت ہوا اور ے۔ ا یں طرف اساج د یں ۔ 


فض 

وجات اش وشل چ کرت سےکھاناء چا ہے حقہ اٹمون یی امرش جس فی طو رست او رکائل ر ہنا ویره 
اس کےامرائش ہیں۔ 

علا 

)١(‏ روزانہ گال اف چا 

(٢)‏ وشام پیٹ بسرسوں کے لکی ملف شکرنا۔ 

(۴۳) دود گر مک ر کےا کی لاکر نا مفیرے۔ 

)£( یاددےزیاددی (بچار) پنامفیرے_ 

(۵) پات قراوز ےاھانا ب وورکر ےکا عد دعلا نع ے۔ 

)٦(‏ با نگ انی رددد یبا ل کررا کو سو نے ےچ لکھا نا یف کیا علا نع ے۔ 
۱ رات سونے ےی دوچ ادن کا تل بی لین ےی بای نیس رہق ۔ 

(۸) چندون مت ارت بوزکھماتے رن ےی دورہو ای ے۔ 

(۹) مین شک شات مولو یف ہبی استعا ل کر 

)٦(‏ سیپاکگدوعدد کل میت ہار تہکمانے ےگ دورہوچائی ے۔ 
)٦(‏ ہرم کےپچلوں اورساا و کااستعا لی میں مقیرے_ 


2 


پیچھس 
ہے و ں کا ای کلف دہ م سے ہنس میس مر یکو پار ارح عاج تک نیف جن اٛے۔ا کی وج رآ شوں میس سوزش با 
کی فراش دار کی وجو ے۔ 


یز تتو ںکاورم اورسو ڑل وی رہ ال کے اسباب ہیں- 

غاا 

)١(‏ یک لیف مس اول ع ونڈاخا ہت ہے ہیں۔ 

۳ ترک کے ادود ہنی لا ےکی چاۓے۔ 

۳ کے ازو کی سفیار نہارمد گل ی پا ے۔ 

)٤(‏ م مک 20 گرام یں یں شام پا یں 

(ہ) برکھانے ےآ مقوں کے نم اورش کی و شفا یاب ہو جالی ے۔ 

)٦(‏ کیل شڈ یکی ری مغیدرہتی ہے۔اس ےآ مو ں کی فراش رور وچا ے۔ 

(۷) کے کے ر می انا رکا ر شا لکر کے ہے ر سے خن کیک شک یت ر ہو ای ہے۔ 

)۸) کی ( چاچ ) کے ساتھ زمرہ سفی بجو نکر با ہیی ہی ںکر لین سے ایک ی زبرہ اور ایک کی شبد لار ہے سے 
می کا خماتمہہوجا جاے۔ 

(۹) 15 گرام انار کےچلکوں میس لونک اکر شی لیس دوفو ںکو یلاس انی میں خوب ابا لک چان یل ۔آ ھا آ دح اکپ 
روزا ٹن ہار چیا ٭ڑرتاے۔ 

۱۰ مرک ی لی یں کر یاچ (سی) یں ملاکراستعا لکرنے سے خوکی پش مس افاقہ ہوجا ا ے۔ 

)۱١(‏ یی کےمرض میس ورڈ ب چاو ں کا ہا تار اتال فا مہ پیا ا ہے۔ 

سیب ا یں مو ں کیل آماہہ چ اوت اء انا رہش ی» دجیء ی و لی کے شی ںکراستحا ل کر یں ؛نہبیت مد دعلا ے۔ 


ھچکی 

)١(‏ موی کے پار ےکھائٹس ؛ نکی ینمو جا ےکی ۔ 

(۲) برا اگنڑاورسونھ لاکریں فیس ا سے ہے سے بک رک جانا ے۔ 
) سی بای می سکس ار سوھنا نچک یکو ہنرکرد تا ے_ 

(6) پیانکا ٹکرا نک پچٹر کک کھانے ےکی ب وجا ے۔ 
(۵) ہو ے کے چوں کی ڈا لک چپالیس ء کی می موڑے۔ 
)٦(‏ جب یآ ری ہو گر مک رم دودت بنا چا سے _ 


)¥( ھی و اوور ںآ رہ یں 7 منوس ء نگ رک جا گی۔ 


نکسیر 

)١(‏ انارک رس تھا لک راک میس نے سے ناک سے تو کا اک رناجاتار تاے۔ 

۳ نال پٹ نار لکھاتے رے ےکی رآ اش ہو اتی ے۔ 

(۳) زی ودوسآ ہو نو را تکونک؟ لے پان می کو و ی کو اس ای سے سر وو یں یل چقدد نکر تے ر سے سے 
اک ےکی گنا بندہو جات ےگا نی ےکا مر کھا یس۔ 

() اکرش ریسکا رس ناک سے کے سے خو ن اگ نا بندہو جا ےگا۔ 

(۵) بویا کرس کا ل وھا نے اور چو ں١‏ مر لی پک نے ےکر کی دجہت ٹاک ےکر نے دالا ن رگ جا تا ے_ 
١‏ سفیدکنول کے خنگ چول 50 گرام اورمصربیٰ 50 گرام لاک ہیں لی کرم دودح کے سات ع دشا م ایک ایک تا 
اجک نیس بیعلا خگ ازم ایک جغتدکرتے ر ہے ےیلیک ہو جاٹی ے۔ 


بو!سیر 

وات 

٭ مر ھی کازیادواستعال- 

٭ ل اور ل کی موی اشیاءکااستعال۔ 

٭ زی دہ ت ز مسا ےاورجٹ بیغ زا کشرزت ےاستمال_ 

اش شدیداو رک رک رال ویره 

علان:۔ 

)١(‏ میا ول یکھانے سے بواسیب ری شو نگ رن بندہوجاتا ے_ 

)٢(‏ کت سے پازا تھا لک رخن و بادگی پواسی یں مفیرے۔ 
۳ ایی کر یل کے ر مک لاکر ہے سکیف دورہوجاٹی ے۔ 


£) 
)۵( 
(0 
(۷ 


کے ےک من رئیا کرکھانے سے خو ف بوا میں کی وا ہو اتی ہے۔ 
مو ی کار ںای یکپ کراس می ایک چیو یکی لاک وشا م ہے سے ناکد و جا تاہے۔ 
دیا کے ریس میں ص ری ملاکر ا خو بوا رت مکرتاہے۔ 


داش ی ودود می أ پا کر یکا ڑھاہ اکر ہے سے وای رکا خو کر نابت مو چا جا ے۔ 


خشک با بادی بواسیر 


)1( 


ھ 


چنردن امو دکھاتۓے رپنے سے وا ےر نکی ہو ای ہے۔ 

جد ھا کے ر سے اواب رکے ے ترجا ے ہیں۔ 

روزاشہ چ ولا کا اگ پکاکرکھا نبوا یرک عالت میس ا ماعلا ے۔ 

اوک کے نے شی ں کر لی پک ر ے سے چن ری ونوں یس بوا رکا نات ہو چاتاے۔ 

و پچ ہکا ورن دن ٹس دو بارکھانے کے بح گرم ےب یں 

زوا نک کا او کون ارس وزان کرای میں ا گرا مکی مہ نا ملاک رسرب کے ر یئ را تکوسو نے ےا 


شرداٹل ار رم ےلکن درورو ہوجاتاے۔ سے کیو نے ہہوجائے ہی ا۔ 


جگر کی بیماریاں 
صفرا مکی یادن شرا بکاککثزت سے استعا ل مرطوب اؤ کی زاوی ےم پیدا ہوک اس بی شحف پیا ہوجاتا ے۔ 
مہا شرت یا شد یمعحنت اور وپ میں پچ لک رآ نے کے ورا بعد پ انی لیناء بر ف کڑس استمال وی رہاس دات ای 


غلا 


(1) 
)۳( 
ارگ 
)£( 
(۵) 


سی بکھا نے ےلرک تقو بی تپ یں سے جار کے امراش میس سیب ز یدو اسما لک ہی _ 

ب رکم لضو ںکوگا جر زی دہ ستعالکمر نے سے ہت فاد و وتا سے _ 

او اگ پ یی کک ربج رت بن اکراا کار ٹکالی اس ت ری ملاک ینا جار کے امراش میں بہت مفیرے۔ 

خر بیز ےکھاے سے سے رکی سوج ن۰م وجا ے۔ 

اجوائی 15 گرا می کےکورے بیشن میں بای ڈا لک ووی ون مگ کھرے می اور را تک گے کی شیں 


ایی ی رش جہاں اوں ہن رے۔ ای ج تمان کرپ یں ہن درو ون متواتز استعا کر میں اس سے ری کو 
وک ھی ےکی اور بداوا جک رڈ یرک ہو ےکا 


تھے 
)¥( 


چو ے ےک تچ رخ راب ہو ایس چا اکل ںای ےا کا رغصا فر ےک اورچ رو طا ی _ 
مہ پا اکا رون روڑادہہۓ سےا سآ کی یں کے کیو ںکا جک ورک بب جا جا سے۔ 


١ )۸(‏ رہ چان ءآممء اٹ کے استتعال ےم کی بتاع گیا ھت وجا ہیں جب کر ک ےکک نے میس یا بہت مفیر ے _ 
اس کےعلادہ لوکی ء چخندرہ بدا اوری (پچماچھ ) کر کے ام راخ سکوڈ رس کے ہیں۔ 

اط - جر کے ریو ں اوی او نی بتکم استعا لک نا ی ے تل کی می مول اشیاء؛ چا سے :کا تیزمصیا لے اور 
اکوفٹی سے قدرپ ہی ہو ےبقر ہے نیک چاو ںکا یس سن یاں تش پیل بارگی می ء اروگ ہگ جر مشش کو ںآ مہ 
شہداورچقندر زی دہ اتا لرن چا ۓ _ 


برضان (جلیا) 

)١(‏ من میا لکثرت کےساتھ یں 

(۴) مول کے تے ےکر عرق ثکائی۔ جوا نآ7 وٹ یکل آ دح سب رعرقی روزا کا سے اور ای میں مون شر کے را 
الف دملائی سک بیٹھاہوجاۓے ۔اب ال کہا ری نل ک ےکپڈڑے سے ھان کک پلا کے بی ریش اواس فک رقرحت مول 
کہ دوخ کہ ہش ےگا کہ جن خائدہ ہوگیا۔ جک ای رح گ گی ء وت کیک یں گے جا اک فک سمات رو شی 
م کا نام ونشان ہا نددرےگا۔ 

٣٣‏ موم کے چو ںکوسھا نے ےک یآ رام نا روح ہو جا جاے۔ 

)٤(‏ ای اورآلوہقارااورز رش ککاجوشا ٹر بھی الس مش یں مفیرے_ 


تلی کا بڑھ جانا 

)١(‏ مول کے سن چو ں کا پان بق رآدھ پا کا لک روزا کے فت پا اک یں ۔ روزانہ ایک دس تآ کر ےگا اور 
چندروز می۲ شکیکاورم دورہو جات ےگا 

)٣(‏ ایریا عرد روزا تلا ہیں شر سی ےک رات م کی بقلو روز اشددد یا تع ان رک لی اکر ی 

(۳) ومول کے چو چو ےک ےک کے ان یس سرک دوحصہ اورا ویک ومربچ ڈا ل کر پرسٹو راچا ریا رک ہی اور 
روز انت وشام چن ۓگی کے پھارارکلا کیہ ڑکیا تی مشیر دواے_ 

(6) موم ےق 3 گرام مکی کی ںکرملا فیس اوردوزانہ چٹای اکر چٹدردز شل فائکدہ موگا۔ 


پسلی کا درد 

)١(‏ گرم یاف جتنا یک لکھا ہکھانے کے بعر کے سے پسکیو ںکاورو رع موچاتاے۔ 

)٢(‏ ا سنددشہدیی لاکر دروک جل بے کا دی اورسین فک > درد دو رمو چا ےگا ۔ 

(۴) سے 30ے گرام کی ںک رآ و ےکوی ن میس ابا ٹر ہونے پر چا نکر ازم مار بار لے ےکی کادرودورہوچاتاے۔ 
(6) 100 گرا ی نے ادم اکا آدھا پھونا ہو اکر یں ۔اس میں 25 گرا مکالائمک دوا اگیم پا کے سات دن یں 
دو تہ کیا کے رخ سے :۰ ام گے درد دورہو جا ہیں -ا نو پیا کک سے پر یں ہوا بھی پال 


گھٹنوں کا درد 
غلا ن 


(1) 
(۳) 


گنو ں کا ورو نا ا رانا موھد کے لارو بنا 8201 درد ورتوا ۓےگا- 
بن ایک لیا کیل کر صا کر ہی اورگاۓ کے دوس ردوددت مل پا میں جب ورم ای طرں جذب :<جاۓ 


تے ھن یل ۱ الد رجو 21 2 ہوجائۓ پھر دوس رکھا را اکرعلووبناڈل تیار ے۔ 


ر۳( 
)£ 


مھ نکوسرسوں کے ل میں اک رصا فک می اورا یکی اکر ہی ء یکی ا مر یل مفیرے۔ 
گھٹنوں کی نی وتن ہو جج لو ہی ںک لی پک ے رنے سے دور ہو جا تا ہے۔ 


کبر کا درد 


)۱( 
)۳( 
ارڈ 
ری 


چو ار ےکھانے س ےکم ریا درد دورو چات ے_ 

اددرککاریں وزی ملا ار ہے س ےکرردردٹھیل ہوجااے۔ 

یتح کی ہنی :اکر پکا نی سک رییادرد جا تار ےگا۔ 

یھو ں کار ں ایک پیل نار ایک چیہ پان دش نےک رپس یش ماد یں ۔ ایگ راک ےت وشام اتا لک میں 


پھلبیری کا مرض 


1) 
(1) 
(۳) 
ری‎ 
)۵( 
(٦) 
¥) 
LA) 


روڑا ما چ ( ی) چنا فی رداوں یں فوئ ے۔ 

ارو ٹکھاتے رے سے مفیدداغ تت ہو جاتے ہیں۔ 

نکی رون فی ٹک ملا ۓےکھانے سے اس متس می فا رومت ے۔ 

نکا رس ا ل کر اس میس پرڑ خی ںکر لاد ہی فی رداقو پر لی پکمرنے سے دا دورہوجاتے ہیں- 

میک یل سفیرداگوں گا نا مفیرے۔ 

شم کے ےول اور چول چموز انی سکرروڑ اٹہ ایک چیہ کہا تک لے سے سفیدداغ دورہوجاتے ہیں۔ 

اد پالی شک ںکرمتو ات چا د ما کک داقوں کے رے سے دا مٹ جاتے ہیں- 

لہ 125 گرام» رث 500 گرام ملاک کیا تھی میں بج رک رکارک گا اکر روپ شی رک یں روزا رشن پاد پار 


ہلا ے ہیں یم جا ن کہ ہچ رون تن اروا وں گان فی ے۔ 


خارش 

علاعٌ:۔ 

)١(‏ ناش دای مہ ی اجا شی ںک لی پک ے ر ہیں چن رنوں میس خاش بن مو چان ے۔ 

(۴) نشل می اب لک ا شکرس ۰ماش تح ہو جات ےکی ۔ 

(؛ یی کےتیل یس ہموزن بمو ںکا رس ملاک مال شک نا شک ماش شش مفیرے۔ 

١‏ نار لی کے ل دک می ایک پیٹ ٹکار ملاک مال کر کے کے بحرم پا ےس لکرنامفید ے۔ 
(ہ) زم پائی یی با ل کراس ی نے کل کے سے پتاورغارٹ دورہوجالی ے۔ 

)٦(‏ م کے پے کار بقدد 25 گرام ہار مضہ ہے ےون صاف ہوجاتا ہے۔ 

(۷) اڑ دی وال دخ میس ٹی ںکرلگانے سے نما ٹم ہا ے۔ 

(۸) خاش ارتو لی ری اعضاء یر ہو گرم پان بیس کک وی ماک دعوناذا ند ومن ے۔ 

(۹) 94ر10 گرام ارک شُل 100 گرام بلاک رمتا وتصموں کنا مفیرہے_ 

)١١(‏ ن مریشوں کے خون میں خرالی ہو آڑیں کی کے یا ۓگ ڑکیا جائۓء دودحدہلسی پلامی ںگڑ کے اتال سے 
خرن صافبپوتاےاور نار دورہوعاٹٰی ے۔ 


پیشاب کے امراض 


رن( 
)0( 
)۳( 
ری 
(۵) 
تھ 
۷( 
)۸) 
)۹( 


۾ ایک پیا ل ای کل پانی یس ابا ل میں ۔ ھا نکر مہ ا ٹن ےئن میں ارہ موتا ے۔ 

کی کے تاز کٹ وںاو پا مس ابا ل بی کرای معری اکر بی لیج کا نام وشا مث جا ےک ۔ 
کے نے چباتے رجے سے بیشا بک ن مہا ہے۔ 

اس پپخول ایی یس یور ا مس میں دی یی ڈا ل کر ہے سے پا بک کن دورہوجائی ے۔ 

دعضیا نگ اور بلا پان س بنودمیں جع ہی ں کرم ری ملامیں اور فی ں٠‏ ہت فانکدومند ے۔ 

کچھ دودھ ں پان لاک( :ناک پیے سے یشاب س وجا ہے۔ 

بین ڈی او رکوک یری کرکھانے سے پیش بک کر ج ےاورجک ی دورہوعاٹی ے۔ 

تر وز ووا را تاو اوی شش رکو وی جا یکا رس کا لک رچیتی یں اود ی ء فا تد ہوگا۔ 
پاب یں کن ہو ےک سورت می پھو ل اوی اتا کر ہا فی ے۔ 


)١١۰(‏ کت اگوھ را تکو پا یی شپبھلوکر رکو یں ع کر پا نی ملاکر یلیہ کی دورہو جات ۓےگیا۔ 


پیشاب کا زیادہ آنا 


رآ( 
)0( 
۳( 
رع( 


لاد وزان چو چو ارو ییا >> روز ا شاک دہ لٹ وکیا مقر ہے_ 
ی اوراجو ان ملاک ریا نے سے زیادو شا بآ نا یک ہو جا جاے_ 
سیب را تکوکھا نے ے باد با پا بآ نابند ہو جا تا ے۔ 


ہن بو ڑھو ںکو پار پار پیا بآ تا مو نیس جا ہے ہک وھ دان ھی دو پا رجچھوہار ے کیا یں اور را کو چو پار ےکھ اکر 


دودھ پیل ۔ 


)۵( 
0 
اڈ‎ 
(A) 


سور وال 1 ارگ ٹیس فا ہہ چوا _ 

کک کا اگ کا کرکھانے ےرا کو باد ہار شا بآ نا ہر ہوچاتاے۔ 

زار کے کے پارام پان سے ھا کک لے سے بار بار بیشا بآ ن یا زیادہ چشا بآ نابند ہو جانا ے۔ 

جا ےکا زی وہ اتا لک نے سے پیشاب باد بارآ جا ے لہا نکو پیشا ب زیادہآ ہد دہ جیا ےکا استھا ل بنرکگرد می- 


پیشاب کا رک جانا 

)١(‏ دواو مو یکارس ( ایک خوراک ) پلانے ےکر وو ںکیش ال کی مج سے نے والا پاب بنا روغ ہوجاناے۔ 
(٢)‏ یک لغم اورایک مول ماک رب کیا نے سے پیا بکا رگ ر ککرآ نا یک ہو جا تاے۔ 

)۳( گر ہرم دود می لگمڑ ہل اکر روز اند ووباد ہے سے چہال مطٹانے کے ام راخ کا نماض مہا ہے دہاں پیشاب صاف اورک لکر 
آ نے کےساتحھساتھ پیا بک رکا وف کی وور وچا ے- 

(ج) زیہ اورک برای براجد ےکر شہیں لیس دو کی خوراک دوزان تن پار ف سے باتک لے سے رکا ہوا یشاب 
یک ہوجااے۔ 

(ہ) خر بوز کے ٹکو با ری یکو کر رکوس ورام بای کے ساتحداستعا لک ر ے سے پیا ہک لک رآ جا جا ے۔ 


گردوں کے امراض 


غلا 


)1( 


7 


آلو امیر ےس میں سڈ 4 کی مقدارزیادہہوثیٰ ے مگرووں ے اني ریا ںآ لکھا نے سے دو ر وھا ای 
پشاب ر ہو ےکن ادرو وتا ہو نو موی کا رسآ دسا لاس چنا فی ے۔ 

گ ردو ںکی یار ا شہد کے اتال ےکی ہوہان ہیں۔ 

نای چٹ کچلو ں کا ری ہے ےار د ے تئر رست رت ہیں ۔ 

گا کے د ای گرا پان یس ابا لک ہے سے یشاب (یادہآتا ے۔ 

ایک یادہ ناریو کا رک نا نے سے پیل بین مفیرے۔ 

اور اجب کا ری گر دو کو بہت فا دہ ات ہیں 

فو رون ونور ڑگر :میڈ 7 اھجاۓ گی 

ارو یکھا نے ےآ روو لک یکٹردریی اورک ردو لک پا ری دور وچا ے۔ 


۱۰ کاچ اورک ری کا جراوشلغ مکارس مل اکر پیا کر دوں کے اعرا کوٹھی کرجا سے ۔ 
(۱۱) گروو ںکی سو یا کک چواو ر گے استھا ل کر نے ےی ہوجائی ہے۔ 

)٣(‏ گر وو ںکی ےتا دک یکوکیا شتو ارہ اورا ور چخندرکھانے سے پا اعد نای ہا تا ے_ 
1۳( گرد ےا کار ہو گے ہو ںآ کی اکا استعا کرم یرے_ 


گردوں کی پتھریاں 


بات .. روژ مره غا گل 0 یف کم ماسفیٹ اور و رین کا کرت سے انال ری کا پا حرف ۴ وت 
ا دا ےا تا جوا سا ان ول اوردودھ مل ژیادہ پائے جاتے ہیں م۔گرووں م یو ں اران چ وکا تھا 
سس 


rrr و‎ 

علا ن 

)١(‏ کر پلااستعا لے ےآ رد ےاو رمشاک پھر ی او فاو کر پاب کے سا تھ باہ رآ ہا ے۔ 

(٢)‏ چولائ یکاساگ پردوزکھانے سے ری مل ہا ے۔ 

(۴ پیا کے یس می پپیٹی اکرش رت بالیس ۔اسے استعا لکرنے سے ری ٹوٹ ہا ے۔ 

(6) روز ے یادداستعا لک رسں- 

IAD )٥(‏ 50 - 50 لار چنا فی ے۔ 

() مول کے یچ 35 گرا مآ و کو ن میس خوب اس جب تصف پل رہ جاے فو ھا نکر ہیں ۔ چنردان ہے ان 
پٹ نے پھر ی خواوگرردوں شی بویا شا ے مکل ا ہا ولآ ے۔ 

۷ پک دال را تایان شود یع دال ہی ہر لاک کیا ۔ 

(۸) ج کےآ ےکی رون اوراس کے ستواستتعا لکرنے سے پچھریی عل جاتی ے۔ 

ِ۹( یب کار ہے رخ سے پٹھریاں نا یہو انی ہیں۔ 

)١١(‏ ی کے کے اور جھ الک الک جلاک روک ریس ۔ دوفو ںکوی ںک رانک ال کشییشیوں می کل رک رنشان کاس اک چ مہ 
کیٹ کی رکون کی ہے اور جوک را کوک نکی ہے بیع کے دق ت گن کی راد دو ایک پیالہ ایپ لک ر کے پچھان لی ۔ 
یہ انی پنینے سے بار ی تلت لکشم وجا ہے۔ یغاب صاف ہوک رآ ہے ۔شام کے وت دوک جوک راک ای ےکپ پان س 
تع لک کے مھا نل مہ ا بے سے بہت فائدہ ہوگا۔ 


گردوں کا درد 


علا 
)١(‏ اورک تل کے ہے 30 گرام کی ںکر پان می لاک چان لیس تھوڑاسسا شک ملاکر ہے روو کا درد چا سے 
جنناشد یرو ہوجاجاے۔ 


)۲( لوی کک ےکر کےگر مک ریس ورد وای لہ ہیں کر لی پکرنے ے درد دورہەوچاجاے۔ 
)7( لوی کک ےگ رم مر کے دیس کال لی درد وای کیہ بر رین ےا لف شک رس فادہا 


ذیابیظس 

وجوبات..... شوگ کی سب سے ڈیا اور پور وم سل السو کک بون ج بی عرف آہست ہآ ہت ب تا ج 
اپ ز اک الو ں کیک مرب شکوا سکام ی یں بہوتا۔ ز ووی یں یی گنی ریہ یٹ ےبپپلو کا زیادہ استعمالء اول اور 
می دہ سے کی وی چ یکی ای م کی جہن کن ں۔ 


کروری اورکھجراہٹ ہو گنی سے مرش ورواو ہوجائی ہے ءجلدخنگ ہوجائی ے اکر ہیں نٹ مآجاۓ و جلد یس کر 
مم چناق ہے۔ 

غلا 

MITE یدیا مکی ورت مل 0 میس یو ں کا رس‎ )١( 

(۳) زی دو شا ثرا تھا لکریں۔اس ے پشاب مل شور تابن ہو چا ے۔ 

۳) کر پےاورجام نک یگٹھلیاں تموزن ارغ لر شس دشام ایک ایی ی انی کے ما تھ اج ک کی 

)٤(‏ 5ا1 گرا مک ارس 100 گرام یا یش ملاک تن ایک پلانا اح ششفاء ے۔ 

(د) او ےلیٹ پان یس 200 گرام ر با ل یس جب ایک چوتھائی ال رہ جا ےد مھا نکر بی ش۔ 

)٦(‏ ےک رون تات وش دنت ککھاتے رج سے پاب میس شوک رآ ناین م وچا ہے۔ 

۷) 60 گرام وای ای کگلاس ف میس بار هن کک کو ے رک کے بععد وا نمکرروڑاشددد بارس تو ات پا ی د کک 
نے رن سے شوگ رکا عرش الک لیک ہوجاجا ہے ۔اس کے سا تر سا تیو شی طو رسب ری رکھا نا فدہ مایا تا سے 

(۸) شاب زی دآ نے اود اس گگ نکی سورت می آ کرام بل دی پور پاش لح لک کے دن ٹس دو با رٹل 

(۹) کاچ موی کی اوراشر و ٹکو پان می کو رکیل یں _ 

(1۰) از وآلو لیگ راس میں شہد اکر یامفیرے_ 

ایا طط...نشاستددارچچززوں سے دورر ہیں ۔بچلوں می سآ لو چ خو ای سیا توت لوکاٹء جا > لیو اور فا غلا کے ہیں ۔ 
زیادہ ےید یراور ور لکن جاجۓ- 


صردانه قوت کا بڑھانا 


(1) 
0( 
۳( 
ری 
(۵) 
تھ 
۷( 
(A)‏ 
(4) 


باغو ےپٹ رر م عرد روزا تھا کے ر ےے ےم رواو ت می اضاف وتا ے۔ 

ہد اوروو و اکر ہے ےو ت ج سان اور مادہلو لی رش اضانہ+وتا ے۔ 

تچ ہار دودح می لپناوکرکھا نے سے عت انا لک شکایت ددر وچا ے اور مادہ لیر گا ڑھاہوجا تا ے۔ 
کار د وتان ہے ری قوت مرد بڑھ چان ہے۔ 

نار لکھاتے رے سے مادو وای رگا ڑھا ہوتا ےی فوا بڑعتقی سے۔ 
بادام پاچ عددایک دی یکرم دود یس ملا اک جا کے بعد ہے سے طاقت مال ہوٹی ے۔ 

ارو کی شکابیت دو رک کین سردیوں یں دورٹ یکیسردودت یل لاک یں چند وو ںکااستعمال ن یکا یٹ د ےکا _ 
وی یکی و کرام کے ات ای کیا یع ناشت کے طور ےکا کراو ہے سے دودھ ہے سے قوت مردگی ٹل ضاف موتا ے۔ 
انڑ ےکی روک دو عر دک اکراو یر ےدووم ےآ دسا کلویکیں _ روز اا لکااستمال مقیرے_ 


اخجتنلام 


رآ( 


(£) 


جا نکی اس چون قز چا رع دشام پالی سے پیا اتک لیے سے الام نر ہو چا تاے۔ 

دعا خی ں کرم ع ری مل ایس روزانٹھنرے پائی ے پا تک لی احنلام کے ات سات پیا بک جن دورہوچاقی ے۔ 

نار ک ےکلہ یے ہو ۓ پا کرام وشام ی ے بحتام می فامکدہ پیا ا ہے_ 

الا م کا سب سے بتر اورا سان علا ہے کرات گرم دود ت یں ۔ ج تسیر ےش بمو ےےل مشہ اھ 


ھول کر میں یع جل ری اخ جاک یں ءاگ رٹ مکرم دودھ پا ہوقذ سونے ےت گن لے فی لیک ہیں ۔ ا خالا ت تیک ریس 


اور بر ےدوستتوں ےی ۔_ 


سر عت انزال 


)١(‏ کے وۓ نے اور بادام یگری موز ن متقرار می سکھ اکر اوپہ سے دودح لی لے سے جہاں مادہ لای رگا ڑھا بنا ے 
ال رکاوٹ کی مون ے۔ 


(0 


ادام کروی چو عدد کال مر چو عددہ سونٹھ دوگرام یس ذائقہ کے مطای مھ رکی بلا ان یک کھانے کے بعد 


گرم ووو لے سے جا کا وت ڈص چاتاہے۔ 


ارڈ 
)£( 
(۵) 
0( 
)¥( 
(A)‏ 


نا یکاش بت او راس ول 5 گرام پا یں ملاکر ہے سے معت انال دور ہو بای ے۔ 

کی ےی ین یں رک کیا ے سے دیک کاو کی مو ے۔ 

چو ہار ےا حعددٹ میت دوزانرکھانے ےرکادٹ پرا موی _ 

تادرکی جلیببیاں اس مر یس نچا فی ہیں 

4 60 گرم دوک نود میں _ پار کے ب کی ینا فی ے_ 

کونرکت را کی موی آ دی ای کلاس پا می پھلوک رات کرم کی رن دمیں کے اس می کرش م کر ک ےکوی ۔ 


(اب 47 آلودگی آج کا اهم مسئله 


اف نس رفمارادد چانے ب بھی ہے اگمر اس کے دار کا اتام کی ويون انان گی خود اس کے اپ پاکھویں 
کلت وجپاتی موی ۔آ لود یکو مد وواورا قرا وی ستل یں باک بیو یور ٹن لتوا ی مل ے _ 

دشا کے لر وقد ری طور راوزوان 1 رت ووی اوردیک کیا فو ںکی یبرے جوشد ر خطرات لات ہو گے یں الع ےآ گاہ 
کن ےکی ضرورت سے وعومیں اور وی افڑں کے بب کے دال مار ہیں اورم و موں یل ہو نے وای تپ یوں ےگ ری یکی 
شرت ں اش فور ہاسے۔فشا آاودہ ہورہی سے نے کے اراس پیا ور سے ہیں گا ڈیو ںکا دحوا ں کیش یس موز ی مرش 
اشاق کا ہب بن د پا ے اور اکا ںآ لودگی تابوت بای گیا او رکوک ڈنیل مرتب کی گیا او مش اناو سکیل ایی اروگ 
:ن جاے ۴ یں سےکوئی فرداپے آ پکو نہ ھا ات ۓگا۔ ناک کان ادر کی پھاریاں انسانی زندگ کیل خطر ہکا با عث 
جن جائی کیا پو اک سے مج بآ رما ےک دیا کلف میا کک می ںکا ل ارو ںکا ناز ہو چا سے فضا آلودگی نے 
موموں کے نظاممکو تید ب کر کے دک دیا ۔ بای بے مم اورشد یرم کی ونی ہیں یا پھر با کل نیس ہور ہیں ۔ 

دی کے بڑے بے ما یک اس مسل کی رف جر سے سو چا رک نے بر بور ہو کے اگ دنا میس فشان الود یکو 
کسر عک مکی جائۓ اود اک ہونے وی اس تی ےکیسے بچایا جاۓ۔ 

پاکتان مج س بھی تقو مکو ماحولیالی آلودگی کے بب ہونے وا لے خطرات سے با ےکیلنے دعواں چو ڑ نے والی ٹیک یں اور 
کارنانو اوآ اوی ے وور لکرنا ہوگا او رکا رخا توں او رٹیکٹریوں سے کے دانے وعونیں افو ںکوصا فک ر لے 
نی پلا مث لانے ہوں گے جو فضا میس اک رآ اودگی تہ چیا یں ا یں سلسلہ یس ایی شیگنک بھی ایا دکرنا ہوک یکے 
ٹس سے سڑکوں پر کے وای کاڈ ہیں کے ووش ںکوکنٹرو کی حا کے اس موا میں ی توان ام کروار او اک رسکی 3 
ساحنمدانو کو ا طرف یری سےا جرد نایا سے اک فضا ی لود یکو کیا چا کے اورجس تد رجلافنکن ہوک اوج کن ام اس 
سے تات دل رای کت مئ موا شرو وجود یس لا یاچا کے یآ جع کاب منطرے- 


فضائی آلودگی اور امراض 

٭٭ س آاودگی ویس چریں 0 ات کت سے کاٹ بوں او رکا رخمائوں کے دلو یی کار ب وآ اتید 
کی بہت زیادومقدارہواشل ملا ہے ہیں۔اس کےعلادہ اورگھی ہی ز ہر ٹ یکس زجوم زی یں سے خا رج ونی ہیں- 
ماس لیے ہوۓ جہا ںآ سجن پھیہرڑوں شس بای کے ہیں دہاں ہی ع کک یں کی ہمارے اندر چک جاتی ہیں ۔ 
٭ میٹ ہے وا نے حقرات ایک کی انی ت وکر ے ہیں ساتم بی سات رآ ست یکو ہل اکر ووصرے لوو ں کی کی 
بدیاد یکاک اود کے ہیں کر بیٹ کے وو ےآ سس با کے اوک کی متا ہوتے ہیں کر بیٹ وٹ یکر نے وا لے کے 
یوی بچوں می سکیض کا ای طرح خط ر وتا ےط ررح کر یٹ پٹیے دانےکو۔ 

اکی ےآ پ کا ل س ےک ہف رکے دوران اپ پا یکوسریٹ نہ پیے دبیں۔ وکر ہآ پ میٹ نہ ہے کے باوجوایھی 
ان ینار یو ںکاشکارہو جا یں گے جاک ووی سے لاتق مون ہیں- 

٭ لامور کے خر چہاں ہر جک نر یی کا سان گا ہی ے ایی ہت کی گاڑیاں روزا و کے شان میں 
جھ اتا وعواں مھ وڑنی ہی ںکہ جہاں ےگ رن ہیں سیاہ پاد ل رف ہیں یٹس رو کے وا لاکوی یں ا کش راتو ں کی تین سے 
مطا بن اک رآلودگی ای ط ر ماق رتیت وک کو ونیا کے قتا ما کک کے م وک برل چا یں گے اور جو علا کے اش وف رم روشاداب 
اور رش ہی ںآ نے وا کی میں را ور ےآ پاد موہ ی گے۔ 

٦‏ فضا یآلودگی ے جوام راش بد کے ہیں ان نٹ رطان کیرد وں کے امراش اورجلدگی امراش ناص طور ال وکر 
ہیں۔ چٹ رسال ہے جب لا ہو رش سیلا بآ ی تھا۔ بتک ٹیک ریوں کے نیل پال یئل کے ۔علاد٤از‏ یں اسای او رتیوالٰ 
رشو ںککالتف بھی اس جا تکاباععث ٹاک مل ری امراش وہای صورت میں پداہہوۓ معلوم بہوتے تھے اس کے اتر اتر 
مو ںکی چنا یا کیک ت سا رہوئیں۔ 

٭ بی طر کرای کےسراعل لن انراز نیک خی گی چاز نے اپناسگر یپ سندرییش چیک _ ا سکم ہپ یں کارا جا 
کی شا ل ےک بدوات پزارو ںگھلیاں ا Ny‏ اص بج لاس ان مردہنچھایوں نے ضا اکواتا 1او کیا کہ 
اکتا کے اکر مامات او کآکھوں کی کوش اوسر کا شکار ہو گے ای پھار ںکورازل ان سے موسو مم کیا گیا 
ییو اتر ایکا ری ماحول یش ت زی سے پو پاتا ے۔ ای کے ملاو حفن او رگن یآ ب وہوایل ا کیتش ومازیادہہوثٰ ے۔ 
ی الا لکول ایی دوا اہارس ہوئی جو اس پر اث انداز ہو کے الہش لوگوں نے اپا رہہ ہیا کیا کے جو لوگ ای دوران 
آک کے ب ےکھاتے رہے وہ آشوب کم کا شکارننیں ہوے او اکر اس کے پا وچو وک یکوئی آمو کی سو کا شکار ہوا 
نذا سکی ملا مت یں بہت ز یاد وی ری ادردہجلدا مچھا+وگیا۔ 


ٹریفک کی آلودگی مردوں میں بانجھ پن کا باعث بنتی ھے 

ٹیپل بونودٹی کے ماب ر نے بتایا ےک بی کک یآلودگی نو چوانوں شس با مھ ی نک با عت شن ہے۔ٹر بی کی آلودگی سے 
انا تیعم مس پاۓ جانے وائے مادہ فو رج ہیں مادہ حیات ( ی ) کے ہیں کے جانے وانے رمز زی سے مرا 
روح ہوجاتے ہیں۔ 

اہ ریغ نے انی ن یس بتای اک یٹ بک کے شعبہ می کا مرنے وانے 85 افرا رکا جب مھا کیا گیا ان ٹیش یرم زک 
ا لخرا‌بہ تم می پیک دوسرے اراد اس مرش میں لا ہیں ے_ 

شف کے مطاب ن اددگی خض می کار ہڈا کا کی مقدارکوزیادوکرد لے جوانمای کت ارا ات م کر ل سے 
اہزاز یاد ہآ لودہ گے پر کنا چا سے اکا خط ر اک مر سے مھاجا کے 


آلودگی پھیلانے والے دس بڑیے عناصر 
)١(‏ کار بن ڈاگی کاڈ - ہیں مام طور شعت اورگھروں مل استعال ہونے والی تدای کا تي ہوی ے۔ 
خیال ر کرای کےاضافے سے زی نکد چ ارت بد کا ےجس میا دی اور ما حامائی تاویاں دا قح کن ہیں۔ 


پیا موی ے اس ےآ لودہ موا سا سکی یہار یکو بڈ ھان ے۔ درشت اور چو نے کے بتر وای ما اتوس ہم نوگی ر پیٹ او جیا جا ت کو 
کھا ای ہے۔ 


سے پیا مو سے۔_آومولود کوں بی راٹس اور رواش اکر ہے۔آ لی ہے ب ہکرت ہوتے ہیں 1ئ 1 اجان 
چھلیاں اور واف ہار لگمٹ چا تا ے۔ 

(۵) فا ور ...... پر ررد تصوم صا فککرتے وا ی جز وء یاد عاد دا یز ین ءپ کر لے ای اورمویٹییوں کے 
فضاات یس پان ہا سے یں ورٹدیا یں کے پا رگا ٹر ےکا ڑا زرلہے۔ 

(٦)‏ ا و ایتشر کے عل سے بک ر لی تع بک اور پش کی صنحت کا نکی اور ل صا فک ر نے او رکا کے 
۱ مور ےکی حت من ےن زاو ای 1 2 ٣‏ زاوآ اور ہکرت الاد پر سے نمس سےا عفدما ب شا ترہوۓے الا 


پایاجاتا ہے۔الیاز ہرسے جوانزائھو ںکومتاش رک کے اس تا اورا تا ہے ۔ ہیی ایا ءادر ہے کے پا شیا ہو اتا ے۔ 


(۸) تیل.... ہا لھھگھروں بھی چہازوں کے عادں تل ما کے دا نل ےکارنخافوں مت ر ر کے اث ررش ل کے ذخیروں 
اور ٹرالسپورٹ کےفضلات ے الور یں ے۔ا سے تر یرد کول اور ی نروں واا نا مہا نھوں 


یلو ںکومارتے اور ٹاک لود ہک ف ے۔ شای یمر طا ن ی پ رارف سے فی رک ڑ و ںاو ارد ے۔ 

(*1) اشا ...... انٹھی ری ایٹروںء اسلیرسما نکی اورا کی آز اش اور ای طاقت ے کے دانے ری جپازوں سے 
اشعاعغ ہوٹی ے۔ اے طب اورتین 8 استما لکیا جانا ےکن مظررہ عد سے ڈیادہ وراک خط ناک رسلیاں اور 
تنیالٰ جدییاں پیر ارک ے۔ 


تمباکو کے دھوئیں کے نقصانات 

اگ رآ پآ و ھھے کک اروگرد بی ہوۓ لوگو ںکی کر ی کا دعواں سو گے ر یں تد آ پکیصسحت متا ہوکتی سے۔خواہ برا 
تقل ن ہو مارشی بی ہو می جولوک عام مقامات پر اور ووسرے لوگوں یس بی ےکر کو و یکرت ہیں وہ تصرف اٹ ی 
بللردفسرو ںکی بحم کیل بھی خظطرہ بن جات ہیں ۔ا سس ےئل جتن ہوٹی ےا اس سے معلوم ہوا تھا کرگھ ری تب اکوٹوشو ںکی 
تھب ووی کر نے والو ںکیل بھی د لکی ییا ری کا حطر ایی تیا دہ جا ہے۔ بین جم سکیفھیل ایک ام رب یھی رس لے 
یش شاع ہوئی ہے اپنی فذح تک مکی خی ہے۔اس میں می جائزہ لا گیا س ےک یت کو کے دھوئیں سے ایی ےت ہاووہی شرکر نے 
والواں کے ددرا خن کیا ار ڑا سے جوا )کزاوآ ر نے والوں کے پا ین یا ان کے سات ر ے ہوں۔ نین جایان 11 
اوسا کاش لو شیور کےسائنمدانوں ےکی اوداس کے دوران میس ہے چا تز لہا گیا ےکردل اور رگوں کے غلیوں برای ھوک 
کیا وتاس ۔ رگوں کے اندر لے درو ای غل ہلا ے ہیں ۔ رکو ںکوچوڑاکرنے بیس رود ےے ہیں اورا نکی اندر وی را 
کوب سے روک ہیں یف جس یں ہونے دی اور کے نے یس مزا تہکرتے ہین اکا لیوں سے 
ل خرای پیدا مہا ے اورک سک ہو اق ہیں او رھ نے کے ہیں۔ 

سیا شیرالوں نے پیر و تم اکووشوں اور پددہ تمباک نی ہک نے والو ںکوصف کف مک تم اکو کے دوس میں دکھا۔ 
گجربے سے لے او مر بے کے بعد ایک اص طرینے سے لن افراد کے ان غلیوں یکا رک رد یکا چا رہ لیا۔ سیا تیراو ںکو 
تم اکوفٹ یکر نے والوں کے نلبو ںک یکیغیت میں ٹ وکو فر سو د ہوالیک نت باکواوٹی ہک نے والوں کے ناو ںک یمکیذیت مل 
و تھے کمن بح ایر پیدا ہوگیا۔ااسں سے تی مکل اگ اک یت ہکوہ لے والو ں کی روں اور دو ران خوان مکی تاک وکا بھواں 
امرانداز ہوتا ے۔ ایک ا نے شیال اہ کا ےج کہ دضروں کی تما If‏ قرالں تصرف کہ مارگ ا ھن اور ارگ کا 
ا ع(ث وتا ے با کی سے مار ےرل اوش بنا نک ا ے اور ہی مو تکا سبب بن کا ے_ 

ای اور ہاچ ر ےہاک جوا تاک کے وکو س ا یٹس لین پا ے ایس ا بات کان انا چا ست ےک دہ اس دتو یں سے 
پا ک فضا سض یں اور ہے بات ای سورت می سفن ےک جب وای جہوں اور سوار لوں وره می ووی 7 
اتد ینای جاۓ اورا ی بن ےکر ایا ہے ہوک )کو کے دو میں کےنقصا نات کے پاارے می شو شواہ رمو جود ہیں 


بچوں کیلئے صحت مند ماحول اور محمفوظ مغامات 

سے لیوں فو انی زندگی یس ماحول میں درآ وا ل ےل ف خطرات سے دو چا ر ہے ہی ںین نیس ای چ خط راک تکو 
زیادہاڑلیت اورابحیت د ینا ضروری ہوتا ے۔ )١(‏ گھ می فراہم فی کا حفظ (۲) حت وصفائ یک یی (۴) فضائیآلودی 
(6) کیٹرےکوڑوں سے گنن وا ے امراش (۵) کیا ئی اشیاء سے ور خطرات اور )٦(‏ عادثائی ور پر نے وا لے 
ھان حادغات اور زشمء ان خطرات سے معاش تی کے اشامت اور بڈھ جات یں اور ا نک وجہ سے بچوں یں باحو سے 
ہہونے والی ا وات او رام اش کی شر میں اضاف وچا ا ے۔ 

ان اہم خطرات سے کیلع ضروری ےک جفاطتی اق اما ت کم ہوں اور ہگ ھی جخیادوں پا کا تتاب کہ ےک تیار کی 
جا اورثرث قکوابیت دک جا ۓ ۔ ۶ بات سے ایت ےک رکم تق پا جشتوں س کی ان خط رات یس مایا ںی کی اکن 
ہے ۔ تر بے سے کی نابت ہوا ےک یدوا فی وا نے غوشھال معاروں میس بچوں کے ماحولباقی اراک بد چم دتا ے اور 
ای فاظ ےا کیا بت وابیت بد بی ای ہے۔اں لے اف علاتوں اوریگکوں لے رو رک ے ےگوہ ان ما صر کے 
صول کیل اص چو اور جیا ا نکریں۔ 

لیا مآ بحت کے ئل میس اس سلس یس ب ی را زی اکم بیدا ری پید اکر نے کے ادامات نیا لوی کے ف روغ اور 
اتد ایا تکی رورت ہوئی ے_ اس مکی یدافحاتتیں پا بد لیا ں کی کی مون ہیں اور ا سلسلے یس فیصلہسسازوں گم والوںء 
برادر لیوںءاستتادوں رکا ری ارہ ول ور ہکا گرگ اورک ارہہونا شروری وتا ے۔ 

ولل یں ان شو ں کا زک ےکن کے ملل می ںی اق رامات غو رکیا چا کا سے اوران کے ملل یس ا ہے ماحولیاٹی سات کی 
وحیت اورا ت کی شر تاوخ ل نظ رکوک ری ات امات کے جا کے ہیں ۔ ان کے لیل یس متا یضر وراڑں او روس ای وتر جوا کا 
یں ررکھنا بھی ضروری ہوتا ا 


پینے کا محفوظ پائی 

گم بو متا صد کیل صاف او ر فوط پا لی کی فرابھی بہت ضرودری ے۔ فوط بای کک رسائی ایک اسای تن ے۔ 
ٹن سکوفوطہ پان کی فراہی کا ی ہونا بہت ضرورکی ہے۔ بچوں کے موق کے نشور واعلان یس ا ےتا مکی گیا ۔ 
صاف پانی صحت کے فر وئ ٹںکلی ر ی کردا را ارتا ہے۔ ا ہیے پا سے پاتھو کی صفائی ٠اس‏ سے صا سخھری نذا کی تیاری» 
کپپٹرو ں کی رعلا ارگ مکی غام مفائی تمرف فروںغ کت کے بہت ضروری ہولیٰ ے۔ آلودہ ا گے 0 سے 
ام اض ی و سے ہیں اوراپے پا کی کی کی سورت میں صفائی سح اتی شرورپ نو نکی وہ ےک تکخو یں رت _ 
صفائی اند ا اتکی گند ےاورآ اود ہ فی ےا کی طر متا ہوتے ہیں کی ےکا ہے پا کے ہے ےک متا ہو ے۔ 
پا سے ات ہونے دانے امراش میں سب سے زیادہ اتمم اسہا لکا مشش ہے۔ بد نیا جم رکے بچو کا میک ک نہر دو سے۔ 
اس سےاندازا 13 لاک مسال جلاک ہوجاتے یں ترق پڑ کو ںکیکل اموات میس ےا کا وج سے پا سال ے 
کم ھر کے پارہفیصد ےے موت مات ات جاتے ہیں دنر امراش میں ور مک کہ چیب اور امنا می خا ر شای ہے۔ 
گنرے إل سے جلداو رآ گھوں میں اشن بھی بنا ہے۔الن کے بادوہو کی خکابیت کےعلادہ اف ےک وں سے 
کن والا مشش باہار قائل ذکر ہے۔ نے کے بای می کی معف کیہ یائی ا زا بھی شای ہو کے ہیں ملا اس میں فلورائیڑک یمکثزت 
سے ملول کل عور پا تراییاں پرا مون ہیں۔ ہہ وین کی طرح 0 میس سیکا کی کشرت سے ہت م عم رکے ہہویں :9 
ای کے ز ہر ےا ات ظاہ ہا ے ہیں۔ 

fone‏ شی عافی ادار مت اور ای سیف کے اندازے کے ماق دنا کے ایک ملین افرا حفوظط پان ےرم ہیں۔ 
ای ےتفوظ پا کے را ہے آی ی کن کی مہات ب موتا رو ری ے۔ ابی اش فصآ پا وی دی علاقوں شی رک ہے اور 
اسے بہت دور سے پان ما می کناٹ اے۔ بیکا مز یاد تخا ین اور ےچ انام د نے ہیں۔ 

٭ دبچی اوزشبی علاقوں می فوط پا ی کی را بھی کے ذرائع تک ار یآ باد یو ںک یا ق نایا جاۓ ۔ 

بپپچوں بڑوں می کت وصفائیکاعلم شحور پی اکرنا- 

با مگحری فوط نی ی رکھنا او ای کے معیار کےخراب ہو نے کے امکا نکی سورت یس اس با یکوفو ظط بنانے کے 
اتد امات سے الکو ںکو ہا مکنا یوک صاف پا ی صحم کیل بہت مفید ہوتاے_ 

بد سولوں بس صاف پا ی کی فرابھی سے چو ں ک کت او تعمو لم کے ملل بس ان اعا ات رب ہے ہیں 
٭٭ پا فوط ذرائع کے ححفظط سے بنے کے علادہ ہے بای ھانے نے اور اھ ی کی قرابھی کا ذر ہی بھی 
ثابت اوتا ے۔ 


3% ان اقرابات سے ارت رساں اشی مشا سی فکورائیڑ او رکس ےکی اس شی ں شھولیت ےکی صا ف پاک ر ہتاے۔ 


صحت و اتی 
چول سیت تام نانول کے فطل ےک فو ظط اناز ٹیل ٹھکانے لگا نا کی ضروری ہے کیو اس ےکی کی امراش لے ہیں۔ 
ا ال اورجل ری امراش کے علا وآ گموں می کر ےکی شکای تکا بھی ای سے کان ے اس نا تائل ملاح م سے رسای 
وین افراد ٹبیا ہوجاتے یں 

دٹیا کے 2.4 ہیں افرا وکوا سلسلہ شس صفائیکی ہو مال یں ہیں ۔ ان م ترق پز کو ںکی دی اورشہری آبادی 
وولو ں شال ہیں۔ ۹9ء سے ددع تک ا نکی فرابھی کے اس سکسلے میس بتکم رق او ہیی موک ۔ ہو سب ےکم 
ایشیا ء ادرف یق فرام ہیں۔ایشیاءگی 31 ادرافر یتک 48 فیصدآبادی ا نتو ل ےےھروم ے۔ 

0770 لان ےکی سبوات فرا م تی موو از بضرورگیاے ےہ پوس اور بڑو ںلوکھا نے سے پل اورفراغشت کے بعر 
صائن یا راکہ سے ہاج وعو ےکی تزخحیب ری جا ۔اس با اوی بنایا جات ےک بیو ںکا فض فوط انداز یی کے گے اور 
ہیں کت وصنائی کے تفوت ورا فرام ہوں_ 

سولوں میس لڑکوں اور کیو ں کے اک ہیی الا شی ر کے ای اس طرں امرض یں کے _ 

فلاظت او رکوڑ اک رکٹ اناف آبادیوں سے بہت دور گا جاۓ اود بو لک ان سے دور رکھا جا ۓ ؛کھانے سے بی 
صابن سے وو نے ےا ہا لکا خطر مم ہوجاتا ے۔ 


فنضائی آلودگی 

فضالی آلودگی چو ں کک کیل ایک بڑا اتم قطرہ ہے ای سے شد بلھ ر کے سے کے امراش اور ویر پار یا ںکچلی یں۔ 
ہرسمال ماج سال ےر کے دون اس ای الف سے جلاک وچا ہیں ۔ اس ببہت سے امراش ماج بی خطرات 
سے مز برش درت اتا رک کے خط ناک بن جات ہیں ۔ 

ان سے اکیلےضروری ےک ہانددروثی فضاصاف رک کل ہوا کیآحددرف تکا کپ رانا مکیاجاے اور ہر 27 ےم ھواں 
دن دانے چو لے استعال کے ہا ں۔ 

گا ڑ یں وغی ریس ایی ہل استعا ل کیا ہا کے جس ٹل سس شائل ہو چو ں کیلع ہا رے۔ 

ری علاتوں بی ائ حم کے تد امات کیو ںوس س کک یف سےتفو ظا رکھتے ہیں _ 

صا ف فضا کی ابی تک احا ی پی کیا چا ے۔ اس طر بے ون فا آ لود یک مک کے کیو ںکوڑھ یمطو ظا رکھا چا کا سے۔ 


مرض پھیلانے والے کیڑیے مکوڑیے 


ال تام کے تھا مکیٹر ےککوڑے بیو ںکی صحم تکیلنے خطرہ ہوتے ہیں کان ان یں سے یس نا طور پہ ان 


نوا کوں میں ہے جہاں رسال پا سال ےم عم رکے دس لاک ےا ی سے بلاک ہو جاتے یں ۔ 

(۳) موی مرا ...اس کے ہجراش مغا وی نظام یں ج چ ملین یں سک وجہ سے بادہ سا کی عم ر کے ہچوں کے 
اعا ی بہت ست ہوجاتے ہیں۔ پائیڈرول اورنیمفیڑ بما اس کے دوا امراش ہیں ۔ لی ریا کے بعد دوسر ےمہمر بے 
اہے۔اس سے ےک کت مندذ دک تی اث ات پڑت ہیں- 


ابال اقرا ون او کی وکا جب نے ہیں میوں کے علادہ ےکی ای کے شکار ہے ہیں د شیا کے یں کے اف راد 
ای کے شکارہیں۔ 

(6) جاپانی درم دماغع..... ہے جوب اودجنوب شرق ایشیا ہکا ئل ے۔ بای ال سکم عم رکے ہے اس کے زیادہ 
شکار ہے ہیں۔انداذآہرسال الس جراد سے جا پای درم دماغ گیا زوش ںآآتے ہیں۔ ال کی شر اموا ت ٹیں فد ے۔ 
زٹرہ رن والوں میں سے پیا فم کی ذاش ماش | ی سے متا شر مول ہیں ۔ بی پا ول دا نے علاقو لکاا ھم مشش ے۔ 

(ك) یش ان س...... بیع رتال کی کےکاٹۓے سےا سے ۔ جل دی شکایت کے علا ودا کی ای حم ثرون اعضاءکو 
کی صان ہے لا ء می انداز 59 پار اموات ای کی وچ سے ہویگیں۔ جلد ی م سے دومین افراد ماش ہیں 
جن میس 95 نم پا مال سم رکے چ شائل ہیں۔ 


رسای دک ہٹرار ےے اس سے بلاک ہودتے یں ۔ 

اع امراش سے با سے ضروری ے:۔ 

+ کو کو پر بار روا ول ہوئی مر دائیوں 200 و کور وک ےکساج ورواژوں »کی ہوں ٹل 
ایا ںگوائی ہا یں 

٭ ٹہ ری اور رای علاقوں یس پا یکو کے نددیاجاۓ کڈ ھھےبھردیے چا یں ۔ 

٭ ایا ورم دا دھان کےکھیتتوں فز کےکھسے ر نے سے پیم ہے۔ ا کا ارک شرو ری ے۔ 

٭ پارا ورا لکھوگوں سے لتا ہے ۔ ا کا ارگ ضروراے۔ 

٭ لال بخار(ڈیگے ٹور ) کے بر پان اور بندمقامات شش بوڈ پا کے ہیں۔اس ے پا کے تام بتو ںکو ڈو ککر 
رکھناجا ۓے بنا لی برتنوں ۔کلوں ا نے ٹاتروں میس م ی مل اپنا کان ہنا کے ہیں ان س بل مفوظ بنا ضروریی سے_ 


کیمیائی حطرات 
ارفغ انا کے سا اشیا مکی تیا ری ونی رہ میں میک زک استعا لبھی بڑھتا جار اے۔اىی کے اب خط نا ک بیز 
گی اور ستیوں کے علاووسکولوں او رکیل کے میدانوں می کی اس طور پر جو ںکیلنۓ خطرہ ین گے ہیں جوصنحت کار 
ایا ی ابر ےکا میں لی ءا لے اجتزا راودا شیا مو ے اطا ی سے چین کر دہ چو ں کیل ےکی فقا کا ابا نکر تے ہیں ۔ 
سال ہر کیان مادو لک وج سے پچ یا رار ے بلاک ہو جاتے ہیں ۔ 

عام طور پ کے مار دوا یں بے اعیاعی سے پچٹرکی بھی جات ہیں اور ایی قو انراز یش سٹو بھی نی نکیا جاتا۔ 
ای طر حعگھمی استعال ہونے وای اشیاء یکا تل ءکنٹرے ماردواء سا لوشیٹ رک پیٹ اردور یاف زی ںتفو طط انراز 
ایس رکھی جاٹس چنا یہب پچو کیچ جس ہوتی ہیں چو ے بچوں مس تس کا فط ری مادہ موجود موتا ہے۔ دو ان اشیا رو 
و کے وکن اور چک کی وچ ہے مر ےا ا تکا شکار ہو جات ہیں جن ےا نکی زخ گیا ں خط ر ےم چان ٹإں- 


ہے ارادہ پینچئے والے زخم 


ان یش روڈ ٹر لیک کے نم ءز ہرخوروٹی مر نے ء مہ ڈو سے کے داققوات شال ہیں۔ ا٭٭ میس اندازا جددوسمال س ےک ر 
کے 675000 جج ای داتعات سے ہلاگ ہوئے۔دنیا ریش ا حم کے زخموں اورحادات سے دہ سال ےک عم ر کے 
ٹیں فصر پچ ںکی اموات وا ت ہوک ہیں ۔ ا اط سے پیا لچ رکے پچ ںکی اموا تکادسواں ١‏ سبب ہے ۔اسوقت ا عم رکے 
ٹس یمر یج سرک کے حادطات کے شار ہو رے ہیں ۔فربقا کی 2 اس یر ے۔ اوں اد ہے ایک ای ستل سے 
نا عم کے !کٹ اقا کم اورمتوسط ہنی وا کے کلوں میس پیش یہ تے ہیں ۔ااس سل م قوی پالیسیاں بش کی جا یں اور 
ا 2۳1 مل 2 ےہا ی 


بچوں کو کھلی نضا میں تعلیم دینے سے دمه پر به آسانی فاہو پایا جا سکتا ھے 
فطری اوردٹی زندگی فض گی دوت دی اسلا یز نشا ارد ے رسای ےز یاد ہر عت برطا ےش 
ے دوا دہا کہ ٹازک بیو ںکو ای سکولوں ہیں جیا جانا تما جو پالئل کہ ہوۓ ہوتے تے ہاں اکر موم خراب ہوا 
تو یرای ںکھروں میں لیم ری جا نی ی لان کھرےبھی ہبایت رشن اود ہوادار ہوتے ے۔ ناک یں سے بیہالی مراد 
دہ سے ہیں جو ےاورو رم شحب (بروڈیائٹس ) جیے امراش میس ہلا ہوتے تھے ۔ 

بره بد یبیل ے روا ہے لوگوں ےکی سے ج کی ای طرںح کے ول یس رہم ره گے ہیں گآ کے دور میں 
کے سکو لکی پات جیب گ گی اور ما کم ای سے تو فکھا ےکی کے ین میا کا نکو اس ترت مون ےک 
کل سکول بیس بظا ہش یکا میالی سے بہوں کے دم پرقابو پالا اتا ےنس می ںآرب طاشی کے پددہ لاک یچ لا ہیں ۔ 

عطاش کا یہلا اد ین اتر کول ےڈا رٹ جت ولتد جس قائم ہوا۔ یجول ورال نی کے ایک کول ل تھا جو اشن ہرگ 
کے نز ویک ایک جل میں ماخ مکی میا تھا ۔ کے سو ل کا ہےر پاک فک رکامیاب دپ کہ بے دد ود یوار کے ان ولوک سلسلہ 
بڑ ناش روح ہوگیااوروہ وش بھی آیا جب لغ را تام گا کے 101 کول اور اتظاممتگاد وا نے 22 کول رطا ےس کل گے 
جن کا خرن مٹیم کے زے تھا۔ ان کے علادہلوگوں نے رضا کارانہ ود برع یر 32 اتقام ت گاہ وا نے سو لکول لئے _ 
ان تام سکولوں میس ایک وت یس مت رار سے زیادہ کم ماک لکرتے تھے۔ 

اک دوک ایک مرکا ری رپورٹ کے مطابقی ا ن فص کولوں می لیم پانے وانے شی ف رک کت پاب ہوھھے۔ 
ام کے شر ے میس آ ایگ س کا ری ر یرٹ شاع مول نس میں چنا یا کیا تھا کیو کوان کی فضا دا لے سکولوں ہیں سب سے 
رادو ا دہ پیا وہ سو ےآخ زخو نک کی اور ورم شحب ای کے مرل تے۔ ان کو ںاو طرے ےتا لن ےکی 
تر یت وی ی ورایت بیت نے نازہ ہوا کاایبااڑ دما ات بترمو ےکی ۔ ر لورت میس ہا گیا تھ کیہ ہت بای جچوں کے 
بل کےا انا گوس بد ل رکید ےگی۔ 

طب کے میدان شش تزکی ے ترق اور برطای میں یئل ہیاس یں کے ام نے رف رق ان کم ولو ںکی ایی تک وک مکردیا 
ا نکی تندادگھڈزا شرو مو اور ے۱۹ ء کے شر ےکک زیادہسول بند ہو کے یش زی اورجسماٹٰی معز وری وا نے بیو ں لے 
خصو کر و ایا 


اچھا ناش کرنے والے بچے ریاضی میں تیز ھونے میں 
وش چو ںکی کت کے تلق ایک ام کی جر ہے میں اشا کیا گیا س کہ جو کت مند ناش کے ہیں 
ا نک ر یا یکی استح راوس ی اضاث+وجااے_ 


کیا بچوں کے امراض کا سبب صبح کا ناشن ھے 

ص رچد یر نے جہاں انا نکی مارات شتو مرا یج اور موا شر تکو برل ڈالا ہے و ہیں اسان کےکھانے اور یٹ کے ادات اور 
اواز مات پر گب اش چھوڑ اہے۔انسا نکیل ئآ رام اشع وش لکی طرف سے ایی اھت ہے چوک نین ری وجہ سے انسا نکھانے ہے 
سے ایر تا ہے اس لئ ابتقدا مآ فرش بی سے انان کے نا ش کی طرف ہت زیر توچ اور بای راہ 

قل ١زج‏ کے اروفرائن سے اس ہا کا یا جلاک یہت یکم را نع کے ناش تکو بہت زیاددابمیت د تج ے بای تو لے سے 
بات ر یرعیاں موف ےک جوا نک کےکھانے چان ہو تے ہیں اور بوڈ ےکی فز ا ےر رست ر ے ہیں۔ 

مرن و نین ونغا ست کےجس را کا شکار ہے اس میں چہاں زندگی کے اورشعبوں میں انان اہک تک ب باد یکا سہابان 
ج- سے وہ گی کا ناش کی ن اورفاس تکی نظ مور ہا سے زمرنظرسطور سے ایک بات وا کرجا ہو ںکہ ا س مو کو 
ہے اور نے وت اک با الوط رھ شک اس میں بند کل ابات دمشاہدا تک ری یش چو ںکی صححت ود ری یکو 
لار لئے ہو نے ے۔ 

ہادے ہاں رواج ہےکہ دعام طور پر کے نا شت میس کی کی ناک جائی ہے۔ مہ بات یک فط رت میں شا ی ےکہ 
وو کون ےنیس ٹیٹھگا۔ دوڑ دموپء بولناائس کےعزار کا حصہ ہے اور بجی کے یا نو جوا کول با کا تہ ع کیل جات ہیں 
ا 79 ا ہلیم ہوچاتا ےاو سمل دا ی وچس انی رک کی وج ےخوراک دہ لے ر 
لر درو جا تا ےچ را کا علا کر ایا چا تا سے کا کے اس ک ےکا یکا سب ب لا ںکیاجائۓ- 

اہ رہن اخقرابیہ نے اس با کو متف طور لی مکرلیا س ےک بچوں اورنو جوانو ںاو کی خی رمتوازن نما سے بچایا جاۓ اور 
ا لے نشج ںای ارک ہا کی جا ہے Ar.‏ سے وا پھیتک ال کے توس اورطا ش تکاس ہار اہن _ 


ناشتے کے اثرات دماغ پر 

دیا حت اورا رکا زاوم قوت کے مل بوتے پر باق اورقائم ے۔انسان جب را تکوسوتا ےلو چوک نماز خرب کے بعد 
اک ڑکیا ےکا مول ےا ی مج ککھا نا م بہو کا ہوتا ے اور ہچ ینوک انسا نکو ےتا بک ر ری موی ےکا جب وی انان 
ےکی نا شت کا سہارا کراب مروف : ندگ یکی طر کا رن ہوتا ےت دی اکا شت یاد دیک ا لکاحائی و یوکار رہتا 
ذ یں اس کےاشرات اس ذ ٹین انا نعکواوراں اض رطیع تر بر ی ط رع متا گر ے ہیں اورم ینو جوان روز پروز ہن یکتروری 
کا شکار موتا چلا چا تا ےاور ہن یکر ور یاں ناسوراورکیٹس ےی ط رک میں _ 

ناشتہ کے اثرات نگاہ پر 

بیو ابچ اون ما ی ادارہححت کے ایک تقاط اندازے کے مطاا یآ نے وای شی فیدر سل می ں نظ ری کور ی کےا ا 


بہت گہرے ہوں گے اس کے وکر اسباب ٹیل ایک ہڈا سب بک کے نا شتے کا خی رمتوانن ہونا اور ےکی طلب اورا کی 
توق رف کے مطاای نر انرلزا صن کہم کے اساب یں سے ایک جب ے۔ 


ناشته کی کمی کے اثرات اخلاشیات پر 

گڑروراز ماع غل رواشت کرک جح سک وج ےا کےاندد چ چا اہ چون چون اتو کا شک ہرانک سے رن کرای 
اور مزا کی اک مول بن جا ا ہے ماہ رب نشیات نے ا کی اد ورکھ یلد چا اوروی رخیرمتوافزن ناش تقر اردیاے۔ 
الغو ناشن ےک کی سے اس کے فذانزن مس تبد ہی سے ردج ذیل امراش پیدا ہو ےکا قوی خطرہ ہوتا ہے ۔نغسیائی اھراء 
زاق یں رش وی کےکوائل میاو نا حاتی غمعف داعف بعر اخصا یکنردرکی کیاد ر ید برآں اس کے 
گر ےا راتا تی نک نوانیت پراورٹو جوانو ں کی قو س جوا لی اکر و کے گئے ہیں- 

پچ ںکو ا ن کر ا نکی د ماش ی او رسای طاقت کے اخرا کی یکو ودک نے کے مطاب می کا ناش دیاجاےء صرف ھا ے اور 
رس ہک یو ں لای موز وں س _ 


پیدل چلنے کے کمالات 

اک بادشاہ بہت رست اور نو انا تھا ایک 72 دور ے کک کے بادشاہ سے جب ا کی اتقات ہوکی او اس نے 
ای کی ت کا راز در باش ٹگیا- پادشاہ UL‏ ہروفت میا علا گر ےے رت ہیں اور وہ گم می رے پا یں 
ٹس ج بی پیړل چا ہوں تو میرے انل تی رلت شی ںآ کے ہیں۔اس کے جب ان یش کت پیا ہوٹی ہے تما سم 
رام اورکو کا ورین جا جاے۔ 

اداو کو دن شش پا مرج نما زک طرف آ ےک وگوت دک جا ےچ کی طرف کچ لک رآ کے ا سک کو 
کت می ہر یکی طرف ٹیش نی ی قر ارد یا چا کا ای ط رم ع ور ےک ں طواف اورصغا رد ہک ی کی کی جما ر ے کے 
ساٹ وروعافی راحت وکو کا مایا کہ فی ہے۔اسسلام کے فط ری دفلا ہب ہو ےکا ای ککھطا جوت ہے اداکی چا ے 
والی نمازوں بی ۶ور کے تو انداز و موک اک قیا مداو وکود می۳ سں عم کے تیا م جوڑ رک ر ے ہیں۔اعتدال سے یا زوا س 
کھا نے اور توچ ے نماز اوا گے وائے چوڑوں کی لیف سے موی رج ہیں۔ ں دبا اور اعصا ی رگ 1 
آلو ری مہرب دتا رونا ر ورای سے ان یکا علا کیا ےک انان کے اورخوب ج- 

لن قل بک راحت وحم کیل جل ےکی افاد یہت کے بارے می ںوت اورشہا دتو ں کاڈ می رن کیا ے۔ لے کے لک انا دت 
ےآ عکوگی انارک رکا کین اس کے پاوجود بہ کم معالجین این مریضو ں کیل صر یو ں کا آزمودہ بیط ران علا 
کب کے ہیں۔ ہردیاختارمحائغ جا ضا ےکہ پیرل چ لکر بے شارافرائی چان اور انی امراش ہے نویر رہ کے ہیں 
بے جھ پار ہیں وہ ی سے موا کے مشورے اور رشافی سے پیدل چ کر انے امراش سے چات پا کے ں۔ 
اشحوراور پامقعدداندازٹس لے وا ےکور یلما جانے وای ددا اں ےکی پچھلکا راپ کے ہیں ۔ 

۳ وشن کے والو ںکی طر فآ ےو ای یک لک لفیا ت جا ے ہیں )کو وود ہے ورڈ پددہ یں سا ل ےکر ہے ہیں۔ 
ان ےطان ایک “برعلاب ے۔ 


ا یط رگ علا سے تب ل ذ انی ادرو ای فو ارہ ل ہے ہل :۔ 

3 4 ےا اق عون 

یر تن شک ہو اتی ے۔ 

زائ ا متا ررور موتا ے۔ 

أہراورعوصل بڑعتاے_ 

ود ا شاوی اور تن کی اضاف ہرتاے۔ 

٭ ایق ے۔ 

ا ماہ ری نکا ارا ےک ہی ےکو چانا کش ایک سی ری اوی ورنشل ےلکن جن وک مکو ای سے جوفوا ند حاصل ہوتے ہیں 
ان کا اٹراز ہ ددی لوگ لگا کے ہی ںکہ جو اسے اخیارکرتے ہیں انان مرا دکیفیات برای کے بڑے اہم اور رت ایز 


پر Fh FÊ‏ حر 


شب ت ارات مب وت ہیں۔ 

ایک اود باب رکا ووی ےکا نکی تحکقیقات نے مات کردا ےکور کی اورنمائ طور پر با قاعدہ کے سے تی (ڈپ بیشن کے فار 
کت مند افرادچھی اس نکیف سے جات کرای زندگی جس ایک نیا حوصلہ اور رن کر لے ہیں ۔ الع کے م طا بی ہے ورش 
تزددائؤں سے زیادہ مو اور شغا کش مایت ہوئی ہے پروفیسردابر تی کے مطا بی تراک دوڑنے اور کی ورزشوں میں 
شقا کی بڑیی صلاحیت ہہوکی ہے ان یں سے رو رزش سم وذ ہی نکی شت رسلا علتوں او رذ انا نو ںکو بھا لکر ےکی طا شک و 
ا ہے۔ اس کے بڑے اتم موی وار الل ہودتے ہیں۔ ورز سے جس مکی تام لاش چک انی ہیں۔ 
اتال بڑھ جانا ے۔ تل بک سی وور وکر ا کی رارم اورقذانا موی سے شس سے دمارغ رو او رعشلا تک یکشیدگی 
دور م وچا سے کم میں اہم امون رطویتو لکی تیار بر شیت اث ات متب ہوتے ہیں دماغ اورا عصاب می انا اور 
چو مکی کی اہریں دوڑن ےلکن ہیں ۔ سوچ اورط رزگ ل میں بہت اورخشگوارتبد ہیآ جا ہے اور ہوں انان ایک مرج رتو اناء 
کت منداورآسودہ یوچا جا ہے۔ داق پیدرل چچلتا آسان ء تی او بش رین درز ے۔ 


پیدل چلنے سے کون کون سے امراض دور هوتے هیں 
(١)‏ تبخیر۔ ٠‏ گیس 
ITLL‏ پکو ہا ض کی دا یکا اشھتباررل جا ےک کون اکولیاں اه وف ہاچ گے دالائل جا ۓگا۔ 
ہک یکا وی ہکا رد 7ے رور ہکا آخریی علارع ا کا رہ ہے۔ اس وقنت کک کے اتہر ی اوویات 
ام اض محر مکیل ن ہیں ای شایوڈسی اورم کیلے تار نہ ہو ہوں ء حا لا خر اورک کا علانخ مرف او رصرف پیدرل چلنا ے 
جب تم عون تز کی اک رکری پر بیٹھ جاتے ہیں اور چلنا بر بوتا ہیں ق کھاکی موی ڑا حفن ہوچاٹی سے اور پروی را 
جا ےو راک لے کے بای جن جائی ے۔ 
)٢(‏ دائمی قبض 
ویش ایک ین لہ ہے۔ دوائی کو یکھوائی جات صاف ورد پروی بش کین اگ رمر یش ل ٹیس کے علا کے سیا ریا تج 
سل پیل چنا شرو کرد ے واش ےکا عل چاے۔ 
)٣(‏ بواسیر 
اوا کوش زہانوں جس ٹٹنے کے مشک وک ہیں کیہ بواسیر پدرل لے وا ےکو بہت کم مون ے اور اکا علا 
اکر پیل لے کیا ہا ےہ ت کا رر ہوا ی کار پاد ی وار کے مر یں رطام ل یں کے من جب انہوں نے پپړل چا 
شرو کیا ادر تو ات :تغل مرا ی سے جل ر ے او مرف نے ہیی کیل لمرد ۔ 


)٤(‏ موٹاپا 
روزائ ہگ ازم ا ٹیل پیل جلے کے اتی اتر مرب ووا کا اسما گر ےلو صرف پا 1 یم ں تی م اور پیٹ 
نال ہو جا نگا۔ 


(۵) دل کے امراض 

ول وگ خو ررضو ے اس ےک کو پٹ کرجا ےکن جب ول رک وا ے انا نکوخفلت اور ستی تال ب آل ے اور 
وی انان د لکی ط ر رک یں ہوتا و چ ری دل روٹھ جا ا ےپ را سکومنان کیل ط ررح ط رح کے لر پت اددیا تکیاصورت 
م اتی ر کے جات یں کن بیدوٹ وک رارش کل ے مان کی ہا ےا کی حفط ما نم کے قت ا ںکاعلارع پیل چلنای ے۔ 


)٦(‏ ہے خوابی 

ڈاکٹروںی کےکاونک اور اطباء کے مطب بے وای کے م لیو ںکا مرک میں مان ادویات یش اضافہ کے باوجودعض اتا تی 
دتتا چا ر ہا ہے اگرآپ اپنے ماحول و رک یں نآ پوو رای بات ےآ گا بی ہگ یکلہ ا یکی اگل بے کت نکی ے 
جب اہیے اواو کو پیرل ےکا شور ہدیا جانا ہو جوم لی انس برک ےم لک تے ہیں دہ ترا انط رہل ےک تکی طرف 
گان ہوتے ہیں اد بے ٹوالی ان سےکوسوں دود باق ےش کہ اہی مرش سن پرن ہآ و رگولیاں ا کرنا چو ڑ ںتھیں 
وی میٹ جب کل پیل چنا اپتاشعا د نات یتو پرا نکو بی یکا لت ے۔ 

(۷ کرسی نشین مت بنئے 

ہہت درک ایک یہہ مک شر ناچا معترے جن سکی بدوات رک یار یر ن ےک ھال نکاز یا دور بین ےکا 
کا سے ووی EES‏ بعد چندقر مل پھر اک میسن بہت ی مہ ڑا _ 

ادگ کری سےجچھو لے وا یکر یک :سب ال یکا کامد ہت ہیں کرک پ یھکر خا ڈینک پر جک ہوئے پا لی دک کے سا سے 
ے بام رٹل سے 2۴ بہت سا وق ٹیٹھے ٹیٹ ھگمز ار رتے یں او رگ ری خُواہ وہ آرام و وکری ہی کیوں ٹہ ہو 
يزاب ہے۔ 

نویا رک یں نا کاو ميل سن کے شم فر یئل میڑ یبن اور ری 7 12 کےس براہ کے ژإں ج بآپ ٹیگ ہوں 
ورک ٹیا رکھڑے ہو کے بست زیادہب وھ تا ہے۔ ا سکیا وضاحت ےکر نے ہی ںک کے ہو ےکی صورت میں 
کے از رکز وں پونقوتصر فکرد نے ہیں کان ےو ے اس سےاکیں زید ت تربع ہوجائی سے اورا ی قوت سےژیادہ 
قوت نر ہوجاٹی ے اورا یتو تکا ز یاو حم کیک ر ب ھک پک سے خاد ہوتا ہے صوص اک ایک ی کر بیشن کی عام 
( کن بری عادت )شی بتلا و ں اوا سقو تکا اش اع اورک بے جا تا ے۔ 

کان ہک ےک آپ کے کے ری ھک بڑ یکوختصان کنیا ےکی صورت م سکوئی ویفہ یا جسمانی اا کے ہیںء 
نیس ای انیس ے۔ بقول ڈاکرفر ین ی ہو کی الت میس !کٹ اعصاب بل ہوکردہ جاتے ہیں ۔د وید وضاحت 
کے ہے بناتے ہیں۔ وش گے کے سا ساد یل بھےکٹردر ہوجاتے ہیں چیھ کے اعصاب سے ڑیادہ 
کی اخصاب ر ھک ی کد ہارا د ے ہیں۔ مشیر سے کے ۲ مث ھی اوراعصا بکردد ڑچ یذ پارا کی مضبو یں 
ہا لکنا ےک ےکی او رک رکا ورو ر ےنا ے_ 


حرکت کرنے کے طریھے 

تھوڑے نا صل وکات سے ودا لا نے لے سواریی بپ ررمت ہا ں» پیل جس شر سے ھن علا TLI‏ اکٹ کرو 3 
اور اقب را سم ےکر نے کے انی ٹانگو ںکوزحمت دریں۔ برق سی استعا لکرنے ےکر دک ہی اگ رآ پک بلندمارت میں 
کا کرت یا قیام رکھتے ہیں : سٹرھیاں چ کر اوہ چا یں ان باقوں بر فور ل شرو ںعکردری اور پییرلی جل کا فاصلہ 
در ھا نے چا میں ۔ سب سے اچم بات بی ےک کی کی مھ مکی رکا پا مول ہناش _ 

عم رح نظ رورزش شر ور کرت بی ست الوجورلوگو کی عالت بہت یڑک سے بد لےگتی سے اکر ود ہت مو ےا عوارش ش کا 
کار ہو کے بہوں ‏ ب بھی صرف اور اور چان مرن ی فدہ مئ خا ہت بہہگا۔ اس سے ال نکی حاات بہت سد رجات ۓگ 
نا نعل چاراپ ےکی نیس تاد ےے دای در شکر لی ہوگی۔ ہاو انو ں جیسی مشت ضرور یں یس اتی صت کان موی 
جو برداش تکی جا کے تا ہم ا قاری لا زی ہے۔ یادرکنا چا سے ےک موی ی با کی بہت ہو ے اگمراسے اصول کے طور ر 
پاک ّل لابا ہاے۔ بے ش کآ پکری پ ٹینٹھے ےی ورز لک ری پل شتیں اکر ہو ماکان ج ر ےکا مطلب 
جس نا جات ےکہآپ 11 مت بی یٹ جالئۓ ج بآ پ یک ہوں بھی ول کر ۔ 

شال کےطور ےکرک پرسر کےا ہیں ای لن اپنی بچھائی کی طرف اھا یں ادرس رین کا نہیں ۔آ ہت آ ہت پوش 
کی یک ہآ پک بیان کن ےکک جاے۔ مج یم دوس رٹ ٹا تک برد پرا یں جب ٹاک افیا یں تو ساس پا ہیں اور 
جب جج رکآ او راس اندر لیں۔ ہہ ٹاگوں کا ”اٹھنا رکا ای ہے جارگی نل جآ پ لے نقائل برداشت ہو- 
یر ورنش شآپ کے کی اعصا بکومضبوط بنانے یس دددےگی۔۔ کی ےک یآ سان چا ہیں کرک پرسید ے ےت ی کرشیں 
دووں ہاگ ہے کنٹٹویں مرکو اورٹوپ را ساس ان ہیں رسمارگی موا نار کرد سس اور چٹ ر یائ کیک پیٹ کے پو ںکو 
ان میں نی ڈ یلا چھوڑ دس اور ہجو دم یہو نے ہو نے ساس لیے رہیں کی مر ماسب ہو بل دہرانجیا۔ 

مکی ےو ے ورز شکرکی مڑے اور ٹیٹھدر تے کے پا عت جود با متا ے اس سے پل جا یں اس کے کی ط ر ےے ہیں:۔ 
٭ اگ رآ پک بہت دم تک بیٹھنا ےلو ہرد کٹ یا ای کے کک بلک عر سے کے بحد ہر باد اخ ھکر اوھ اوھ ہل لی _ 
اس ےآ پ کے دورالن خو نکانظا ہت رہ جات ےگا 

٭ اگ رآ پکوطیارے میں وار ونا ےہ لس یا طو بل سفرکرنا ہے فو سہاوی الوزن ور کر میں بن فصو اعصاب 
تی ےک ران یاپنڈ ل یں یی د پیر اک ریب ےڈ یچو یں 

2 ان ہو ای نا 7 ا کیک کا اکریٹیچھیں اط و نآ پک ٹاگوں میں جع یں و ےک 

٭ ارآ پکیل کیک کر ینک ایا ے فو کول فرش پر اکر رج سکیوکلہ پاوں کے ہوں گے سیٹ کےسرر ےکا 
لاسا دبا دوران خوان مھ کل پیر اکرو ےگا _ رالو ںکیش ربا نیس دب جا تی ںکی ادرخون ٹاگوں میس شع وچا ےگا 


نوم کے گدیے اور فوم کی کرسی سے خطرناک امراض 

چپ انا کا رامع بل جا تا ے اور انمائن فطرت ے دور ہوجا تا ےلو برع ری اور اطوار پرل جات ٹل اور ول ا کا 
رک کا فط ری توا یں ےک رتب ربل ہو جا تا ہے بی انان بظاہرآ رام کے انر رکا ن یت ایی ادرخقیہ پر غا شس جلا ہے 
ہیں۔ ایک دورتھا جب لوک چٹائوں پر یٹم اکر کے تے بلہ ا نک چون صرف اورصرف چا موا کر تھا پرا سکی چ ری نے 
ےل کی چنا ےکآ رام دوک مین شط رک یں ی کیو وہکری با سک بچھال سے بی ونی کی پھر جب ا یک ری نے 
فوم وا یکر یک کل خختیارکی اوداپنارنگ ر لونک چی ر رکھوایا و تا مآ رام اورچین نماک میں لگمیا۔ الیک ری اگ پا سکی ال 
سے بی و ہو ذ مر نیو سجن اکر یی ر کک ری فو م والی ہے فو کرای سے بےیشو رام را‌ کی ایتا موف ہے ۔ 

میا مال و م کک ےکا ہے جار با ئی بر نے یں جیب کن او رکون ماتا ے۔ ای ط ر پگ یا ہیل کے لخ رآ رام کے بی 
یں کن م لد ےآ امراش کا بب لے یں دوہ ہیں۔ 

بھگندر 

ایک شرم ناک اور خط ر ناک تر بین مرش سے نس کے پار ے یں لوک چان ےک یکر کر ے ہیں ت یک ما لپا سال 
اس مرش مس ا رئے وا لے یکو اپنے مرش کے باد ےڈاس بات مس 7 ے۔ تو کہ پاک نزو یک نا سوربن چا سے 
کہ ہردقت چیپ سے کک ری رای سے او رتش اوقات ہے ٹا سود بنلدبہوالی سے نے اس کے او پر ایک جخت بعاد جن چا سے 
جھ پڑت بڑ ھت بڑا ہو جا جا ہے اوی ربا چھار پٹ جانا ہے اوران سے پریپ نار مون ے اورم رشک کون شو وتا ے۔ 
ای ی کے جا را پاب ہیں اکان موجودہ وور ایک وج وای کر یکا استمال ے۔ا اک یکر اوس کی ور سۓےلکلیف 
اٹاف ےا وچ رج ہا تک معا لما ےا کے می مان یں کےا ہین بہت مکامیاب د کے گے 
ڈرائیور حضرات احتیاط کریں 

کار سے ابی ہو یا آ پ اس کے ڈ رائیورہوں :ی لرک کی میٹ پہ امان می سکیا آپ نے ال با تک ایا اک ےک 
وم دا یکر یآپ سل تی خط م اک ہے ڈرائو رح رات ای طور پرٹرک اور ہی کے ڈرا ور چگ چوٹیں انوم وی سیٹ 
استعا ل کر نے ہیں ۔ا نکیل مع رہ وای یں پردائےء باشیپ زان ےکی کک نی کی ویر امراش سے چھککارے 
ادا گل می ےک ہپ سیٹ پر پاس کے کے سے بنی ہو دوسریی سیت رجش ابچ ایک اور چززمشاہرے می ںآ کی ے 
کل سمیٹوں برکلڑی ےگو کو کے چو ڑکر الع سے رن کر کے ا کو دسا گے سے جو ڈکمرسیٹ ڈال درا جاما سے 
وو ر ےہر ےمان با س من بی دی سی ٹکاگیاکہنا۔ 


نو زائیدہ بچوں کیلئے احتیاط 

آپ یکی چو کے ہو ںکو وم کل ے پر نیسای کیرک یہو ںکی رکا ت می ال ا ے او ر طرف زی دوز در ڑا ے 
اس طرف وم پرد با پڑتا ہے اور یوں بچ راک طرںع لڑھک جاجا ہے فوم کے استعال سے پچو لک پڑیاں نی ہونے کے 
خطرات بڑھ جات ہیں۔ ن چو ںک یکر میں یڑ ھاپ ردان کے مہروں یس خلا کا بڑھ جانا مرک نٹو ونم ٹس یتو ان بین 
آجاجاے۔ یں سے پچ ہوا یں ےا مرا موا واو م پر نے ٹین سے اس کے درمیان چو کے چو نے خلا گھ ول یس 
ہو مرجالتی ہے۔اس کے ائ چرام وروک کیک کےا ات ہے ہیں جآ ہت آ ہت بچوں می ٹفل ہوتے ہیں۔ 
جراثیم اور فوم 

اہر بنا باد بار کے تجر بات کے بعد اس نے پہ بے ہی ںکفوم چوک بار بار دجو یانییش چا سنا را کی ناشت کے مور ب 
ا کوک بی نگ :لو سے با نا انا ہے۔اس لے اس کے ارج امم نٹ وم پاتے رج ہیں اور ج بآ د یکروٹ لن کروم کے 
گید ےکی طرف م نکر کےسوتا ےو ا سک یآ سجن میں وو جرا یڑل ہوتے رج ہیں پاٹ اوقات وولوک جوا لے سونے کے 
عادکی ٢و‏ کے ہیں جراشھوں ےآ لو رگد ے ےت اقصان پا ے ہیں ۔ 

اوا ی رگد ے یٹ کے سل استعال سے پیٹ کے ائ دربا مورک د یا بڈھ جاتے ہیں اوربع ا کاعلا ی کرجا کن او 
سل استعا لکرا ے مالک اکرو یآ دٹی ھکر ےق مل سیت ج کا او برت کرو ہو چکاے استعا ل کر ے کان علا کی 
بونار تا ے اورم بھی بڑہتا ےآ خر بوا رہ وہای ے۔ 

گرمیوں میں خاص نقصان 

و مکاگرمیوں ٹیش مان صان ہے ٢وا‏ ےکم ہے بہت زیادوگرم ہو جات ہے اور ا کی وچ سے ےشاراقصان ہے میں 
جن کا بظاہرکوئی اش نظ یسح مان مابعداڑ ا تی زیادہ ہوتے ہیں۔ وای کر :سر ول کے دا پر ارات میں 
چک محرے می سکیس وہای کیاد پھوں پاش ات اورکنردر کی علا مات اہول ہیں (ط کرات دمشاہرات ) 


فیشنی عینک کا خطرناک استعمال 

غطرت اناف یش خوبصورت اور کے واٹی چو ںکی طرف مال موی ے اود ہرانساان ٹاہ ریصن و زا کی طرف 
ای ڪا دور تھا جب چا کی روق انبا نلع ای نمت ا ا ی ہیں علوم امو گیا را گیا اور 
تنا نلم ونیو ورای چان کی رون مج پا رداک مالم س کرنوں ار بی اورا ےعل رکا مک جھایا۔ چب چانداور 
تراغ کی رون موی ی اس ونت ثگاہتزاورصاف مون ی جب ےکی کی اھا د ہوئی ے اس وفقت سے ا بتک ٹا دانسا 
کم ےکم تر مون اری ہے چون گا تی اس لیے خی کک ضردرت یں پٹ یی 

موچ ووو تز ثی یاد وور شس طرف ظا ہرک ین و حال کےکالا ت عیاں ہیں ۔اس میں جس چ نے ببتزیادولوگوں باش ڈالا 
دہ خپنک ےا دک کور ووو رر کے کیلع عیک لگا اکوگی برک ہا یں بک انیا نکیل مر ومواون ے_ 

اپ ٹا ہیک زور یکی وجہ ے میک لگ نے وا ےم اود چ ر ےکی ز ہب وز ین کا یگ رکر نکیل ئکیشنی یک اسما کے 
والے زیادہ ہی ں تش لوگ خوبصورت بس تق او رکش عیب ی تقریب غل میں کے ہی نیا نعل لوک روت 
ایی خی کک اتا لکرتے ہیں ۔ا من میس یھنا یہ ہ ےک برشن ذدہ جب ان خین ککو اضعا ل کر ے ہیں تک کین 
اقصانات ے ےس دوجارہوتے رج ہیں۔ 

اندها پن 

فلا سکی میک سا نی پیک صاحب نے ہے دو کرد یا کہ ا نکی ہر معیاری خلت کک وجہ سے مل اتسا وکیا ہوں- 
موچووم دور ل مک گے اتان رمعا ری خیش استعال موتا ے جک سوررع اور بلب ای کے اش لٹا ے اور وبی ار 
آگھوں رہ ےاگرا ی شر یاد ریگ اور رو کے تت علا کے اہر گن ےطان ایا جا ےلو ہا ےک ہر رن ککا ار ایتا سے 
اورفوئحدوفتعصانات ہیں ۔ ای لے جب ای حمت مئ رآ وی ا ہے رت کک یی استھا لکرتا ے چوک اس کے م دوچ کیلع 
زا موا ونو اس اشا نسالنکی إصارت بہت اموا ے تش امراش م سانش وا ےا لیے پننٹے استما لرا ے ہا ے 
ہیں ہوک اس مش کیل فی ر ہو ے ہیںبان ا کا اھا ب مرف اہررنک وروی رکا ے۔ 


دائمی دزد سر 

ایک معا نے انی معالبانہز ندگ یکا واقہ سنا کہ نیک مرلیش دنا جچہا نکا تام علا کہ اچک کان ا کا ددد سردیما گی رہ ۔ 
ایک وڈ جب میرے پا پیا اوا لکی عینک دج کر خیا لآ کس شاید ال کے دبا کی وجہ سے درد ہور ا ے ایندائٹش نے اسے 
ورا یی کچھ وڑن کاکآہا۔ ملاو ریش تج ران ہوا یرحب الس نے میک رک کروی و ا سکو اذا قہ ہموگیاکیونکہاا سک یکمائیو ںکی 
شی PI‏ ہے اود اس مہ سے دما تک خن بے والی ری ہا یں جب ان بر دا ا ہے فو اس کے ارات 
ورا کا ہے ہیں _اس لئ گا مکیل ہج ٹکو زد وشک درکھا جا تا 

آنکھوں کے گرد حلتے 

ای مل کے بے شاراسباب ہیں کن ان اسباب یس سے ایک سبب بھی س ےکی می کک سسل استعا کیا ائئے 
ٹڈ چہاں چیا ںکک اس کے یشو ںک تسار وت ے وہا تک داغ اور علق بن جاتے ہیں ج مل پھیلناش روح ہوجا ےا 
حسن نسواں پر اثر 

موجودوفرگ یتتظیدری دورش ں وا تین ے سے سم ۓےکیش نکوا پا ےکیل س ل کوشاں و ہروا شرآ ن ہیں نین کی ا ٹیش نکا 
اڈین حصرے_ایک فاو ن کیاکی سک ج ببھی مہ ان ہو ںو کو سے لک جا جا ے اورکجمریاں اشرو ہدجای ہیں۔ 
ہے بات درست ایا یلاش ہو راس چک جک وای مک ضرورت موی ینتا نک رورا عش ن س 
افخ ن ین کک بم استحمال جہاں ہے کے نکیا نیرٹ با انا ا کیب وف یب امراش می جل اکرو چا ے۔ 
دہاں ہے عادت تچ رانسا لوا ہک یک نے کو رکرو ےکرک ایک چ کی استمال شاپ راقصا کا پا عث د ٭ یا 
کم نت ان کا عت موک کک چک سل استجا لکی جا او ای کے اقصا تا تکاانداز وکیا ہا _ ی رات دمشابرات ) 


تیلی نون کارسیور سھولت با مرض 

وو ولیک وور راکپ 5ھ 22 ۳ ۱ شس کے طور برا تال وت تھا بل اقول لیر کہ اون ین ا وی 
اور اواز ری ہا کک کے علا د ہبڈ دی “کی اک یکر کرو کم بی یک صاحب خا دک فون بات ٢ون‏ رڈ ے۔ 
موچووم وور یں مک نون انان اک شر بضرورت سے۔اب پش 2 یسر رھ یل اورکھمرے پاہکی زندگی شک سل 
تمل سے کیا ہم 7 اکم فن کے ر بیج ا سے مقص رک بات ت وکر ی ہے من ی فون کے رسیبور نے 
یی کی من کات نی دے دیا؟ آیے ہم اپ و شبات مشاہدات اور دا تکی رو سے ای با تکوقا من کے 
گی شک ا رکا سک بیی فو کا ہیور دمر ف رئش پچھیلا جا ے بلہازخود امراش کے لانے می معاون ے۔ 


تیلی فون اور چھوتی امراض 

جب تم مکی فو ن کا رجور اھا ہیں نو کہا ںکوکان ادرمنہ کے تریب نے جانا وتا سے اس لج ا سکیفیت کے بعد 
ا م وولو ںطرف نگ جا ہیں۔ ای کآ ری کے ن کے بح دوسا ای رو رکواستعا ل آرم او ار ll,‏ ف وت 
عرنش میں بتلا ہوتا ےو ا کا مر دوس ر ےآ وی کوک اتا ےکیوکہ دہ مضہ ہیور کے تر یب گیا ے او رتل اوقات چک در 
رجیور مت کے انف تریب نے جات خی ںک اعاب دنن ریو رکوک چان ہے۔ ای ی کیفیت یں مندرجہ ڈیل امراش کے کل ےکا 
کٹ خط رو وتا ے۔_ 

٭ آ اش کی جہت اور ناماو مرن چوک بہت جلدرایک دوس ےکی استما لکی ا شیا ےکک سے۔ا سس لے مش کے 
برام بہت جلد من سے منکک یون کےذر یت جاتے ہیں۔ 

٭ جہیضاددرٹائی فا ئیڑ کے ہج رام بھی ا یکیفیت ےکک کے ہیں ۔ 

7 ایڑزاورسو زاگ کے جرائ م۲ کی ای حا سس کان ہیں ۔ 

٭ ہہکھوں کےا مرشآ شوب وغیرہ۔ 

٣‏ ٹیل کے جام خر اک مرک بڑ ھت اور چھو لئے ہیں- 

الغرش بی نون جہاں ایک ضرورت اور ماج تک چ سے دہاں ا سک اعقیاط اود ا سکیل فان کر کے اصولو ںکو 
ظا رکھنا ہت گی زیادوضرورگی ے۔ 

اطلاعات کے مطا بی ایز کے مم لضو ںکوام رمیا نگونمنٹ نے ایے براش شو بیز د ہے ہیں جو مکی فو نکر نے کے بعد 
مرل ا کو تی فونع کے رورو صا فکر ےکیلے استما لکرتا ے_ بترا ن بات بی ےش ڑآ لور ارامھ اود 
تھ جب نی فو کا ہہ ملا ے ہیں تذان کے شا چرام ای ڈ ای برد ہا کے ہیں جو نے دالو ں فعا لے ہیں ۔ 


پیلک بوچ 

چک دہاں ہ٦‏ وی رسییوراستتما ل ارجا ے اس لئ اس کے استعال میس امراش کے کل ےکا خطرہ بے پاتا ے۔ لیا ایی چا 
کت اعقیاط ارتو ہکی ضردرت ہے۔ اب ترق یاف ما کک نے اہیے یکل اپپچادکر لج ہیں جو اگر رسیبور اور ڈنل پر 
اد ےہا یں توکسی عرض کے کک خطردبا نیس رہتا۔ ( کی رات ومشابرات ) 


کالر کا استعمال اور میلک خطرات 

اس میں شی کفکی سک تب جب جد برش خو بیو ںکی ای وسر ماب دار ضرور ےکن اس ےکی انار سکیا جا سک کہ 
ال کے تیوب ا کے ھا ن سے زیادہ او رکیل زیادہ یں چم رکیا ب ےک ہرز شان پاک کے مین والے ان خو ہیوں کے 
تیا رک سے تو پیل بی او رکنار ھی سےکام لیے یں کان تہ یب جد یرک تما یں تما ہیا تام یدوب اورقا م فآ 
ان کے اند رگ م٣‏ رر جاتے ہیں۔ کلک کے عالات پر ایک مر ی آظر ڑا لے فو یتقیقت روز رون نکی طرں عیاں 2 ےکلہ 
اس وشت سارا ملک تز 7 کے ری میں ڈوپا ہوا ے نیشن پت کی دباء عام بج رت ے۔ برانے طور طرےے 
رت ور سے ہیں ادرا نکی لی با قش مہ نے ری ہیں اور نما س طور ی مل کک کم فت طبقل ان باآوں میں میں کی ے۔ 
ایک با سکوی نے کے فو اس می بھی وط کش ال لئے یی ہیں ا راحاد یٹ اورسشت کے ملا ان لہا ںکودییکھاجاے 
یہ بات دامع سےکررسفنت کے لبا شس ججہاں وی ناکد یمان ہیں وہاں دوک فا رک رتعداد یش ہیں۔سنت کے مطا لن 
لاس میس کال رکا استمال اتور ےکن جدی تہ یب نے کالراودائ یکا اتا کر کے این ےآ پکوطر طر کی بہار ہیں یں 
جل اکرو یا ےکیون کال ی ٹا ی کی بن سے در نی پاد یاں وو رپ یہو کے کے خطرات بح جات ہیں۔ 

غدہ و رفیه کا نقص 

قروم ورت ارون یں ای طرف ایا رسا ہوتاے جوم کےخخلف تھا مو ں یرو تی یش حصہ لیا ے۔اکی دہ کے سے 
آ دی کے میس اورنٹ واش فرق پڑ جانا ہے جب تن کال ری کرو نکوادھ اوھ ر کت دی جا ےا قرو وریہ رر کے سے 
عم انائ نتاس میں جلا مرکا ے۔ 

دماغ کے تغذیے میں کمی 

بعادے دل سے خونء دبا کوش رک کے ذر پلا ہوتا سے ج بکال کی 22 ےو ا سے وم و 
کل اکم ون سلا کی ہوتا ےل پیا یج سےد ماخ ک کروی نف بصدارتء ب ‏ ےخوالیء پا لو ںکا گنا اورکتھا پت دی رہن کہ 
یح مالا ت میں سمل رگ ک ےل ےکی وجہ سے موت کے شطرات بنڑھ جاتے ہیں اکر دای مھ یکر وانے اشاس 
کال رکا اتال نرک شر یں وداج سے مل کام لک وج سے دماغ کی صلا تتو مھ بیس وا ہوا ہے اورشطرہ ہوتا ےکہ 
ضع وبا کا م لی کار کے استعال سے اکل پ ن کا شکارتہ+٭جائۓے- 


عمل تنفس میں ر کاوٹ 

ہار ےت میں پھپڑےخون ےکا بن ڈائ یآکسمائمیڈکوڈیا لن اور کین اغ کر کیاکی اہ کرداراد اک ے ہیں ۔ 
کالر کے استعال ےم ل شس ٹل رکاوٹ پیداہوٹی ے۔ یفیک ےکآ دٹی اس جا تکوش وک کرجا کیو ضلا تکمرون 
کال رکی بش اودرگڑ کے عادئی بن جاتے ہیں او راگ سی ےکآ و یکو بن کا رکی صر ری چٹ شی ردانی یس یاائی استعا کرای 
جاۓنذوواپناد ھٹم ہداس و کر ےکا ۔ میس پیک کہا کہ ہاور ہ نمی تا ئل استعا لیس بلا نکواستعا لک ے وق کال رکی 
بش کا خائس خیال رکھا جاۓ اس کے علادہ بت رکا لر کرد نکی کت ڈرست:ط لی ےکی ہو پان ۔ کور ہ خطرا کو 
خرب ےو ںکیا ا سجن یں برطاعیہ شس ڈیا ء ٹس ایک جماعت موجودولپاس میس اصلا ںی خوش سے تام ہوئی سے 
تے مز ڈرلش ریفارم پار کا نام دی گیا ۔ ال بقاعت نے سب سے پیل کار کے استال کے فلاف جہادکا آنا کیا اور 
اس پارے میں ڈاکٹروں سے اسشا رکیا ہج نکیا تف فیصلہ ہے ےک ہت کال رکا اتال فو رآ ر کرو بینا از بس رور ے 
چناولندن کےڈاکٹردں نے اس بارے می ڈ بی کل کے ایک نام اروج بیان دیاد تددج قل ے۔ 

ڈ اکٹ انفرڈ ہی پارڈ نآ رمک میکرٹری غمیفز ڈ رل ر یفاام پار ن ےکبا ےکک کی کات وراو کا ہت مردوں شش 
زیادہ پا جا ے اود یرام ا بلق ا پا شو تو چا ےکہمردوں می سککالر او رت ٹپ یکا اتال اس شکای کا موجب 
اتا ےوہ می ےکر خن ان خابا تک نمی کے سنا جہاں سے بال گت ہیں ۔ علادداز می کال ر کے اتال س ےکا مک ےکی 
صملاحی تک ہوعالیٰ ے- 

رڈ بلبوآ ر بنا ٹف کے ہی ںک یت کک رکا تھا ل س راو رتحموصأ دماح سے تو نکی دا ہی ٹیل زام ہوتا ہے یہاں خو نکی ریس 
بہت بی ون ہیں اوران پر زیاد٭د با کی ورت می ان کے پٹ جا ےکا قوی اشمال موتا ے اورک ےکی حاات میں نے حطر 
اوی بڑھ جانا ے۔ 

لداع کے ایک اور ڈاکڑ ی ڈبلی وی یکی رائۓ ےک کال رکا اتال اس کی آعد ورفت جس کاو ٹ کا باعث تا سے 
ہوا جبکارجن تےکر باہرنمارج وناج تت ےت کال رکی بی ا کی راہ بنرکرد ی سے اور ہے فاط ہوا ام مکوگرم اورخو کو 
کش فار کے مساما تک بنرکرد ت ے۔ 

علاوہ از میں ہیا کم س ےک دہ رق بلوغت سے پیل جسمالی نٹو وا کا ذ رجہ ےا کار بین کی صورت میں جب نرہ 
ہوا اور کوپ سے اوشیدورچتا ےو جسمالی نٹ ونیا برا کا بہت اش وتا ے اور ام ریچوں یل زیدہ قصال دہ ہوتا ے 
اہرین کے مطاإقی اگ رکالر کے استعا لکا روج نہ ہوتا تو موچوووسل کےآدمیوں کے قد ومامت میس نمایاں فر مو اور 
دوز ادو وط اورڑ یا دوت ہآ ورہوتے۔ (ش ینجثرات ومشابرات ) 


کیا مسجد کی توپیاں صحت کیلئے مضر میں 

تا چدار ایا سی اللہ تی علیہ وم کے ز مان مارک میس ان ٹو یو ں کا نی رواج گال تھا اور وہاں کے تما و ںکسلئے ا مک 
نشی اننام مکی سکرتا ٹا تھا۔ 

میس ڈو پیاں د ڑم مکی ہیں ۔ بک یس ممجورکی بن موک ند پیاں دوس ریشم پلامکک اوراملو نکی بی ہو کٹ پیاں ۔ 

مدکی ٹو پیاں اس ونت جل ری امراش بھی لا ےکا ہت بڑ اڈ رجہ و یں سے کیل ارس بز ہے رآ سآ سےا یاک 
کل انقیارکر ان ہے۔ اب ایام بی ج سکوسلسل خاش اورا مز یھ امن ہے اب جب ا کیو کروی درس تنس 
اڑھتا اذا اوی ونی مرن لک جا نا ہے یکو ہوں کے ذر یج جو ں کا خط وی لاان ربا ےش اوقا تو فی کے 
ذر ہی ج یں سرمی انل ہو انی ہیں۔ 

چ دک ٹھ پیاں در ڈ بل اھ را کے پیل ےکاذر لین ہیں :۔ 

ل ری ام ا :جلدری وء دا کی خاش کاو کا پکناءکا نو کی الو نیا ء چ رے کے مہا سے ویر ہکا ارمق ہیں۔ 
آپ کیل ضرو ری ےکآ پ ہروقت پا ھام ر ہیں ماگ اک انیٹ بی اتا ل کر میں اور بوتت ٹم زجھی سر ا یٹ لی ری اور 
تو کی امراش ےکی اوردومروں “کی امراش سے ب یں 


کار آمد گھریلو ترکیبیں 

باروچی خانے کیلئے کار آمد ترکیبیں 
سالن میں مرچیں کم کرنا 
ہنڈرما یی اگ ری چک کی رہ جاۓ تو ای یز ی کو ق ہے ای طرح زیادٹی کی آپ کے پش رکو نات با ق و- 
گھروں ٹیل مصالیرجات کے پارے میں فاطیو ںکا ہونا مرم تق کا جوت ہوتا ے۔خوا تی کی زیادہ تعداد ابٹی مسا ایی سے 
خی ہیں میں معروف ہہونے کے اتک ساتھ جنڈریا پلاے فو ہے اتی ہ ےک کوئی کون چرم یا زیادہ ضرود ل ےگی۔ 
اگ ریپ کے بے ہو ان یں مرخ مرییٹس زیادہ بڈ چا یں فا کا واک مک ےکیلے ابٹی ہنڈریاں می وڈ اا ری 
کے سے بین فکرڈا لی اور مت )وون ارخ ا 
سرخ مرج کی رنگت و ذائقه برقرار رکھنا 
یی برا مر مر چیں اکر پیر استتعال کے لخ رڈ ی ر ہیں تو ا نکی رت قراب کی بز چا ے اور ارق ر ے روکھا 
بڑ جا جا سان کے ذاے اورک کو برق ار رک کیا اچ یبول یل میں ڈالے سے یلہا سک اندردٹی میا بر وت ک پھلی کے 
یل سےا سے ملاسا چنا ارس چرم ریس ا نے یراب اود بد دن کی یو ںی _ 


مرچوں کو باریک پیسنے کیلئے 

چند زاس ڈشوں مس بازاری مر چوں کے با ےکی موی م ریس ٹڈالی انی ہیں ۔علادواز یں ”کش رھ راوں یس باز اریم چو ںکو 
ملاوٹ شدہ شیا لکیا پاتا ے اورخابت مر چو ںکواستعال کے وفت چیا جاجا ے اش از وفت زیادہ ق رار میس نی کی ںکر 
گنوت ریا جانا ہے اگ رآپ اہی مر مر چو ںادان کے چو ں کی وجہ سے بہت یادو بادکیک کی کئال پان خی ین مت ہوں 
ایک ساد ہی آسمان ‏ کی بآ اکر د یت ۔آپ ان مر وں ٹیس ایبیل اون ان کا یی لوس او ات کن 
آپ وای تی ران دہ چا ہی یکسا د سے کے ساد ےت ا حب مو گے اور پکو اکل ا زار مر چو يک رم پا ری پاوڈر 
کا ےکھانابھی سز ییار 


گوشت کی گھریلو ترکیبیں 


گوشت جلد گلا نے کیلئے 
گوشت اگ را ھام وتوو جل وکل جا جا ےکی بصم رر کی رورا چاو کوش تآ جا ما سے ےکر زا ےھ کل ہوجاجاے جو چ لیے 
پگ ربی کے میم میس زیا دہ درشم رنا ےج رشک ل کا م ے یےے میس اگ وشت دہ کےا مر پراوفت مون ےا کا آ ہا نل ری سے 
کشت بات وک ت اگ ردھی میس چندیچھ وٹ گکڑے سیا ری کے کی ڈال دےے جا یں ل گوشت صرف جل ہپ جانا سے 
لہ بے صد ملام اور بت رابت ساسا پاتا ے_ 


جما هوا گوشت فوری پگھلانا 

گوشت نکر نا عا کی با ت ےتصوص] شی دانے دنع وشت کا ن کو ارک چاے ق2 سای راق ےریڈ ریس تتے ہو" ئے 
گوشت شس سے برف پکھلان ےیل ا کو زیادہ ٹک لے پافی مس پچھ دم ووی اس س ےگوشت مس جما خو نبھی 
صاف ويا ےک اور بر فی فو ری طور پل جا 8 1۴ وشت رت یتید لش ہگی۔ 

ٹریزر گوشت کا ذائقه عمدہ کرنا 

پچ کھروں میں زیادہ د نم کگوش تگفو اکر ےکا روا بایا پاتا سے تحصوصا عیدقر با ن کاگوشت نے کان دن تک پا ے 
ریاس آپ ۔اوشم وکو رک سک پہ گرا کے ا ےکی ناشت نا آپ کے یں یس ہیں ہے چچندددان تک فر یار کے 
ہو ےگوش تکو جب بای جانا ےلو ب سا اور ہے قا علوم پا سے اس اھر سے کے کیل رید کے ہو ےوش کو 
د متف لے ال 8 چم راس می ںآ دی پا ووی ڈا ل کر ول من لے اسے ڈھاہ بک رک دی اورائي وورا ‏ وشت 
دصر ف کل جا ےگا را کاڈ کی یل جیما لغ ی ہوجا گا اتا لکرنے بر باکل از وگوش تکا مروا گا۔ 
قوشت جلدی گلا نے کیلتے 

پوڑ ےجا رگوش ت !کشر وپش رکعرروں یی سآ جا تا ہے جک د سے بنا ہے ایے می کی دمیتک ہن با کان ےکا رعلہ جرگ ر بتا 
ہے لرک حت کے ہاو ودک گوشت جل دی اڈ لکنا رخ وشت جل ر یکر ن ےکیلن اگ رگوش تکوچھوتے وشت ا نکی لپ کی 
درمان وال ی کا فک رارش ی یس ڈال و ںا گوشت جلد تل جا ۓگا۔ 


پائے صاف کرنا 
گھروں مس پاۓ پلانے تصرف اس ل ےگ ب کیا جا جا ےکا نکی مغا بے حدڈشوا رکا م ہے مہا ایک کیب چ سے 
ش لک مددسےآپ اکا مکوکالی حدک کآ سان متاق ہیں ایک کمن وای دی لیس اس میس اتا فی الک دی من کک 
رجا پا یکوک گآ پر چو یج پر رک ھکر ایی ط رح ہا لیے ۔ وو یک ابا لآنے پہ چو یہ سےاا ریس اور ای میس پانئے 
ڈا لک موو یں :نر با اچ سے دس من ٹف تک لان میگ سے دریں کر پاے کا لک رتچ ری سے صا فک یں جرا ان 
پاۓ جلداورآ اف ےصاف ہو جا یں گے۔ 

محفوظ گوشت 

گرمیوں کے موم می سکوش ت قراب ہو ےکا قوی خدشہہوتا ہے اگ ری فا لے وشت نے جانا ہو وکر یکی صرت کے با عث 
وشت میس کے وا ن ےکوش تکی وار بو سے کیا ےکی ای کپ ےکامکڑا نےکر اسے مر کاود بای ھ2 
زک رل براوش میں اپی فکر رود ادو ہکان دریگ را بک ہوگا ورن ی ای شل سے واد بد پیا موی _ 

اگ رآ پکی ای سنرپ جانا پا سے ہیں جرکان طول سے با ینک ٹائ پکا سخ ہے ن ھکھان ےکی وکر اشیاء کے سات راتو 
آ پوش ت بھی با آسانی نے ہا کے ںگوشت کے چو نے ء کے اور لیے یں کر کے اس میں بلدگیء میک سرسو ںکا یل اور 
بھی ہو مرج کرای یل مورا کر کے کرو ں پچ ریس دوپ میس رک ھکر خت فک ریس اورڈبوں می فو اک بی وشت بان 
ٹک ہوک رع رص درا زکیل کارا باد ہو جا نۓگا۔ 

کلیجی کی باس دور کرنا 

ٰ کی کرای طرح و ےےل کیگڑو ںی پاس میٹ ال اوراس ںآ دسا اپ ووووڑا ل کر درو ٹیںمٹ سن 
رکوہ برا ےکی یس رکدد میں ت اکس رادودحولئل جات پچ راسے پاس بک ری رف بہت لذ یذ ےگا برا کک 
جو خصو پاش مون ے ود یتم ہی موی _ 


گوشت پکانے کی مزیدار تر کیب 


٭ موشتکولذ یز ے کےا ےب یآ پیکانا جات نےکیوگہ ا رع رکشت مل طور رک جاتا ے_ 

٭ موشت اگ رہ تحت ہو سے بے سے دمل ای یس الیگ ےا یر رکود ا 

٭ رر میس ر کے ےوش تکو ارکٹ با چان بلہ اسے فربذر سے کا لکر چت د لے پاٹی یس رک کر پا یں 
اک برف اتی طرعح باعل جاے اورکوشت ای طر مکل جائے۔ 

٭ فرع سگوشت ار رکا چا ہی ںآپ دو دنم ککوش یفوک یکنا ا ہیں ت وشت میں نرک ما کرو ڑاگ مکر کے 
نیا ٹظرے پا ا ٹھنری جک پ ریس 

٭ وشا اکرو وحن دن تک اخیدف ر کے کنا بڑے وا سے رک یں کیا یوک رکشت ال شی رکید یی۔ 

٭ گوشت ار بویچھوڑ رے سکیس با فی ملاک رگوش کو اس می اہی ط رح ڈ اوو ںاو ڈ ی در بعد ایس اوبوت ہوچگی موی _ 
پچ گوشت روس ٹفکرتے وقت ال جس سے جع رق پا ے ا ےی بت میس کا ل کرای میں برف ڈا لک رکفو دک لیس 
زا ورپ چاول ب نے یس بہت کا مآ ے- 

٭ ‏ گوش تک سن کو اگ پیر کی بچلنائی کے چیا چا ہیں اد لٹ نریڈ ر میس رحس جب کلنائی جم جائے چنا یکو 
ویر ےاأُنجاریی بات ماندہشی کوک رمک کے پی ں۔ 

٭ ‏ گوشتکاروسٹ با ےکی وشت میس سرکرادرسلاد ی ملاک ردام کو رپ ار ےے میں پا اکر رکیل رکا ناج ہی کم اکم 
پارکھنرٹل ار اس رح روس ٹفگ ول یو اورشت تیاروگا_ 

+ وش تک حطر ل سے روس فآ ر نے سے ود مکل اس سز چو ن کا نل ی مک کی لگا کے ہیں ۔ 

+ شیک کن سے اکر ای پیند نہ ہو ادف رم گی جوا کی ثہ ولو یکو ا کراس ی ر کے او برف 
متآ ہت بھی میں اس ط رع بچھنائی م جا ےکی ۔ 

٭ ‏ روس ٹگوش ی وکفو و اکر لے مو ے سوئی ےکی ون لوک اس می ںکو شر تک لی تکرش رج میں رک سے 
روس ٹک د نک کخراب دموا 

٭ گوش تک ایا راہ مان جچا یں ذ ای شش ھک اور اا ر ےمم حو ںکوشائ لک رکے با یں اب ایک مرتان می ڈا ل کر 
ا یکا مد بنرکر کے چٹ ر شتو کک پڑار ٹن دی اچا تیار ے۔ 

٭ گوشتکو جل رگ ےیل اس میں س رک اورا درک کی ڈالا چات ے۔ 

+ گوش کا رست ارتم وترو رکا ہو یی ہے سکُل ا پر ایک کپ م رکش آی کہ سوڈااورایک ہا ری و کر 
ڈا لے سے روسٹ شت ونم ےگا 

٭ میک نم اگرمالن ےا کرم متصود ہو پپانے سےتھوڑی وہل بای میس بیھے ہو ےک1/2 خی ملاک رگوش تکو 
اس انآو ڈیو رکیل ہار دیں۔ 


پائے کی بدبو کیسے دور کریں 

اک اوگ اے بد وی مچ ہے پلانے سےکھبراتے ہی ںیک نگ اۓ ب کے ونت اس می آھوڑ اسا سفی رز سوہ دزی اور نک 
ڈال دی جا اہ دی نا ارہ کیا ںآ کی اور پا ےک گی مز رارک گے_ 

فالتو ھڈیاں 

بے کےس اھ پا ار ے اک بد یی یکی ضر درقصائی د ے ہیں دقن نیک بک یکا سد پ کا کا آپ کے اس وق ت نیس ہوک 
آپ پر باد پڑی فریزر می شلگخوظاکرکی رہیں جب ہت ی مع موا ہیں او ا نکی تمو کک ین یس ڈا لک رسن ہیاس 
برا ےکی چیزوں یس استعا کر یں _ وال ٹس پال کی ہڈا یا ہن یاں اس میس پیا ہیں کح مکاخمزانہ اس سوپ میس 


I 


مچھلی کیلئتے گھریلو ترکیہیں 
مچیلی کی بساند دور کرنا 
مھ یی یل نان اح شک ل م رمل ہوتا ےکی بن انی ےکھای جانی ےگ ہاتھوں ےکی دن تک ی یکی بارآ ن رک سے 
اسے وو رک ر ےکیلے بیش شع سے اج لیس ۔ 
ٹریزر مچھلی کا پکانا 
اک ڑ مردوحعفرات را وکام سے وای پر می لاتے ہیں اکا کے دن بای چا کے خوا تین کف ریز ری فو اکر تی ہیں 
او بے کے ای پال ےک ووی اوراکڑی ہوٹی سے ا سے خاصا ونت پا ہر رکھٹا ما بے اک دو نم ہوکر 
بے کے قابل ہوجاۓ اگروقت بیان مقصود ہو یا جلری ہوق ہاو ہی کی بآ انی فرع میں کی ہو گی چ یکو زیا لکر 
بے ا ریس ای طرح اکر اس بے لیپ گرد یی اور اسے پگ وم لی لگا رۓ دی 
تقر یدرو منٹ کے بحا ےخوب ای طرحع ولس لی نرم بد جاۓ گی ادد پان ی لزت ی قر ار ی 
مچھلی کی بُو دور کرنا 
ھی اکر دن می لا گی جائۓ نے فوری پال چا سےء بسا اوقات رات کے وقت لا یکئی مھ یک رکفو اکر نا ضروری موتا سے 
فر ابی م ے جہا ںآ پآ ساف سے انی اشیاءکوکفوڈکرتے ہیں کل مھا کی ہو یا ھابت فر ٹس رک سے تام اشمیاء یش 
اپ ڈو ہے ا کا ایکعل بی ہ ےک بچھ یکوف میں رک ےک ل اکر اس پو ڈ کی یکاٹی ہرک دی جائۓ نذا کی تج لو 
ےفر کی باق چ رکفو ہو جا می ںگی۔ 
اکٹ خوا تی ن پچ کی ہو کے باععث اسے ہاج لگا نا کی گواراو کرکی ا کیلے ساد کی کیب خی ےک وہ اگ ٹچ یگ ریس 
لات بی ان کےکگٹڑوں پرسرسو ں کا تل اور بی ڈگ اکر اس ےی نھ رود می اوا کی اگوار پو پاک ہو جات ۓےگیا۔ 
یی 4 2 کر ۓےکیلنئے سرسو ںکا تیل او رآ ٹاڈ ا لک را یی ط رح دعو _ 
ھی ہے ونت بار بار اتد ےک اق ہے گر بزانے سے بھلہ پتھوں وڈ اسا شک بل لی ہے پاتھوں ےن ہیں ۔ 
لی کے و تاکر یکن ے بناج ہی ت گی لے کل پیل اس می ںتھوڈاسا نک ڈا ل کیک ست کرلیں۔ 


سیزیوں کیلنے گھریلو ترکیییں 
بنڈ گیا ای کا رآ سنرکی ے۔لوکوں بی اسے بذک رظبت سےکھایا جا تا ے بببتسمارےاوگو ںکواس با تک بد یتو یش رہق 
ےک بن یاکں بے کے بعد اگ راز تاز وکھالی چا نی لوان کے ذ ا تاور تر یکا طف انا یا چا کنا ےگ رف ری: رش کے کے بحر 
ان س بڑھ چا یٰ ے اور ای ان کی جات رتا سے انس صصورتھال سے یچ ےکیلنے ماد کیپ کارا اد لئ ہے 
سن یاں ب کے یا ہا لے وقت ان اک موں کے چندتطرے یادو اون اٹ یکا ای ڈال دیاجا ان کی ری کے کے بعد 
یٹک رارق ے۔فریزر سے ہکا لیے کے بح کی اسے جو یکر مکیا جا ےگا فا کا ذا از مجن یں جیا تی ہوگا اور 
ری یھی م جود موی _ 
ھلوا شک واک زر یو ںکو بناتے وشت لیس دار چیک کا اراس ہوتا سے۔لڑکیوں میں توما ھول ب چیک کا احا ی 
ایت ا جن پ ارتا ہے کی وعہ ہے جد ید اتکی کیا جر یا منانے گر کرک ہیں یادمکک اپ تو ںکی سنا 
سا بھی راق ہیں کی لرکیاں تو ایک سنہ یو ں کوک میں بی واف ل نیس ہونے وس او رھ پازا سے کی گی سیف یاں وال 
کرک ی ہیں سن ریو ں کی چیک سے تفوظط ر ےکیلنے ہے سماد ہک کیب نہاییت ہت رین پگ یئا ہے۔ بے کیلہ یا اہی طرحع کے 
تی لیصد ارک لکو یا ر لو ںکوکا ٹج وقنت ہاتھوں تر ور یل اش اس طرح ساد صان سے پات دو نے سے ای 
چیک کا احا ہو جات گا۔ 
پول وی ہ کم کے لوکو ں کیل بی پہند یدوس بنرکی ہے وا تن اسے بے بیس بڑ کیک .کی ہیں ا سکیارنگ کے بارے میں 
خوا ین کے بی علق مس شولیش رہق ے چو ل کوک یکو اکر ذرالاپروائی سے بای جاے تو اس کے سید چول چہاں می سے 
:نا جاتے ہیں وہیں ا نکی رگ کی راب وہای سے یا تہ ان مم رر مرچو ں کی زیادی دعا دق ے اود دی ہڈا 
سر ری لدکھائی دب سے ی بر ہن ای وا لىی مڑجانی ے اور ہن ہاج ینوس موی سے پپھو لوک یکو پان کے دو ران 
بھی صلی حاات بی پرقراررکھا جا سنا سے ا سکیل آپ کر کہ بے وقت اس یس از ہ ھول کےکھوڑے سے کے 
کت کر ڈال دی اس سے جہاں نیا کاڈ اق دہ ہوجاتا سے و ہیں ا سک گت اورحال ت قراب ہونے سے بیاچاسکتا سے۔ 


تماتروں کی حفاظت 

خا فر یں فا عل سٹو رک می ہی سکیس بوقت شر ورت پاد ہار پا زارت جانا بڑ ےکم بای بھی اس ام رکا شتا ی موتا ے 
فر شل ر کے ہو ے ٹماشریجدہی ووں یس نرم پٹ جاتے ہیں اکرو ری کے بھال نکی چا کے وکل جاتے ہیں اگ رای سورت مال 
آپ کے سات ہوا دراش پا کی نرم بڑ جا تین ایس ددبار ت کر ےکیلن ےسا دمک کیب استعا ل کر ہیں ۔ ایک مک لے 
ھٹا ے 0 ل دی کیلع رما ٹرو ںاو ڑ لوو یں ء پھے در بعد جب پد د ےک وھا میں نو یں ئا لکرخت کک رک اور 
دور وکقوی ڑگر _ 

نرم تماتروں کو سخت بنائیں 

م رارز دور ید لے ہا یں اودردوفرپزرٹں ایی مہ پڑے پٹ ےترم اور بے ہو نکاس تو نہیں نک لے پانی بش 
گی ھک رکیل عوکر رک دمیں وہ پیل ےکی ط ررح مخت فو ہیں نہوں کے ابت ا نکی نر یش ٹس برل جات ۓگ اور وہ بیلہ سے 
“پت ہو چا میں گے۔ 

مونگروں کی کڑواھٹ 

سی لوں یس پمیر یاں اک ہیں جو بڑکی نت سے پیا انی ہیں۔ ای بنانے اور بے سکاب وت کی خرف بوتا سے 
اگراڑیی سیر یا ںکڑی مت کے بع بھی لیے نئاس تو گرا جاسف وتا ے ایک سیر ہوں یش مور ےبھی شای ہیں۔ 
موروں می تد ر تکی ہاب ےکی یی موجودہوئی سے پاتھاحباب واس کون رک ے ہیک بی لوگ ایی کے با عدث 
موگمروں ۓگ کر ے ہیں ۔ 

موکرو ں کی یکو کر کیل ماد مک کیب پیٹ سے ور ے باک رای تھوڑ سا ٹک ارق رپا ای کیک ہا دارگ ر 
پار دی یھ را سادہ ا ٹس اگچھی ط رح دلو رصا فک ری ۔ یاد کے جقنا عو یا جات گا ای فاط سے اس ۴یس سے 
نک لگا زیادددعون ےکا قد رچ ہو ےن ککوٹکالنا وتا ہے اب نیش ابی کیب سے با سےا نک یڑ وااہٹ دوہی 
ا 


آلوؤں کو گھولنے سے بچانا 
ویک ایی ت رکا ری ے ساسا تع ویک ری ہر لو ںکیسا تھ ےک ہڈا کک باععث بنا ے سا الوقات پھر یاں ایی ہو لی ہیں 
جک دبپٹک با جا ہیں ای ہن یو کی تیر شال کے ےآ اوت اوتا ت بلک تمل جاتے ہیں اس وچس ےکھا ےکا م بھی 
کم ہوجاتا ے ادرال نکی خواصورثی کی ہوجاقی ےس پر یا ے کے کیل اکر بی ے ےک لآ وو ںوی لک رای کے 
ض فگڑ ےکر کے مک اکر چا و کیلع انیس رک دیا جاۓ اور تقر ہا بجر رہ منٹ کے بد دور انیس ہن یں ڈالا ہا ے 
ای اکر کے ےآ وکل ے کف وتز ر ہیں گے_ 


آلو جلدی گلیں 

آلو زو وتر استعال ہر ہو ں کو کش کےطور کیا جا تا سے با بر ات ددی کے ہیں وظیرہ کے طور پر ایس اقرا وی طور پر 
استعا ل کیا جا تا ےآ لوا پالنا ہوں پا بد رمان بیان ہوں دوڈوں صسورتوں مس اگ روقت ب عداو ہر ابی بات گیا ایی اہی 
کیب ڑل ےک اگ رآ پآ لوڈ کو ی نے سے پیل انیس ین رہ سے شیں من ٹف کک یرے پاٹ میس ڈال دی اوداس کے بعد 
کا ٹک ہنڈریاں میں ڈا لک ی یں تو یہت جلد یکل جا میں کے او رکم ےکم ونت میں تیا روجا نہیں گے_ 

آلوؤں کے عمدہ ذائتے کیلئے 

آلو لکااستعال بہت زیادہکیا جا ےکی ای ڈشمززہیں جن م سآ لوگ کول کر ڈالا جا ا ہے۔ ایک ماددی ت کیب یہاں پیل 
ہے جس سکیا رد ےآ پآلوؤں کے ذا اورا نکی خوشنا یکو بدا کق ہیں ج بآ پ آل وٹیو سذ اس میں مروت دودھ با 
مھ نکی جام ونی زاتما لک میں اس سے اک کل وا کت اورک می خوشکوارتبد یآ ےکی 

آلو جلدی اُبالنا 

ماوقا تآ لو کو جل ری اپات ہوتا ےآ لو ں اوی یس ڈا ل کر متا سب قرا رش پان ڈالیش جب ای کا کرم ہونے گے 
اس شس چگی ہل دی اور اک خط ہم اوکی کآننل ڈال دس اس طرح آلو جل ریکل ہا س کے 


پیاز اور لسن کی ہو کا خانمه 
کھاوں کے اتوس کا اتال اق م ہونے مس مرد دبا ہے علاد ہا یں بی موٹاپے اورخون می لکولیسٹرو کی ز و یکوک 
کنٹرو لکر نے میس مواوت کرجا سے لاد پیاز درشا ل ہونذ ا کی لزت مائد چا سے پیا زکھانے کے بعد کشر م سے 
پیانگی لوکانی دی نوس ہہوٹی ے اس طرں پچھھ اباب دل کے عار ہے مس بتلا ہو کے ہیں اور وه نکی رح دن کے 
اف اوقات میس استتعا لکرتے ہیں بسن خو نک وکاڈ ھا ہونے سے در وکا ے مہ علارع اپ تسچ یمر منہ سے ن نکیا !و 
و دکو وار رن سے پیز او نکھانے کے بعد مضہ سے جو !و کی ہے ال کا تہارک نہاحی ت اسان سے سلاد بیس پا نکھا نے 
کے بحداگ رجچھوٹا اڑا ادر کک میں رکھ لیا چا مہ اڈ فرش رکا کا مد ےکا ۔ 
نئے شلجم اور کریلے کی کڑواھٹ 
شیہم جب مارکیٹ سآ ہیں کھا ری ہوئے تے ہیں ری ماران دورکر نے کیلنے ہیں لو انی بی کے ہو کے سان بیس 
گیا تی ڈالی جائی ےکر ہلوگ ران میں مٹھااس پنیا کرت اعلے جب یک یل کک ےکر قزان ٹک اکر رکور یں 
ہد بعد اتی طرع وعو ہیں اس طر کارا انی کل جات ۓگا ادرا نک یکڑداہ ٹٹخم ہوجائ ۓگ ای ط رر آ پک یلو ںکی 
کڑوائہٹ ای کیب ےکر کے ہیں۔ 
میتھی کو تر و تازه رکھنا 
مگھرروں می یھی کااستوال پکوان جس خوشبواو ذا ےکن ہودنا ےاکشرپلوانوں می یکی ایک گی ی کان ہواکرتی سے 
لہ بازار سے پیلٹ ےکم شتی وستیا نیس ہوئی ت یک وتفوظط رک دیا جا ا ے کان بعر سے کے بعد استعا لک ے وق 
شات ون 0--- تی یں رت ار ی لو ہوا بن ٹن ٹس بندرنش لوطو لل عرص تک نازیم تر ررےگی۔ 
گوبھی کی ہو دور کرنا 
پاش اس کوک یکا سال نکھانا بین نی کرت ےک ای یس ےکوی بون ےا رکوک یکوز اد د کک 

تو ست تو عل بوچاتا ےگ رگوکھی کے چول علوم سے بین جاتے ہیں اس لے بابد پان ےیل اگ رک وچھی ریا 
اس شآ پ چندتطدرےلیموں ایک چیہ پان شس ملاک ہن یاٹس ڈال دم گی کی بودو رہ" جا گی ۔ 


سید 
یا وشت 


پالک کی کرواهٹ دور کرنا 

یرہ ر لوں ٹیش ذیادہ طاشت ونی ے اس بات ےلو ا کار کرجا کر جب اک سکھان ےکی بر کی سے 70,7 
ےکم ہک ے دکھا کی د سے ہیں ایی رلوں میں سے پا لک ایک سے پاک کک یکو بھی ڈش پا نویس ناس میں اگ رجو ے وقت 
تھوڑاسادود ڈا لک رموش ی ودر ف ا ںگکاڑا تا ھاو جا ےک بلا وا ہی بای یں ر ےگی۔ 

سبزی زیادہ دیر تک نازہ ر کھیں 

اک ڑگروں یسیع ےی ری و رولا جا ے یا اک وفت چیہ ری دا کے زیادہ تعدا د می سآ کے ہیں ا پر کی ضرورت 
کے تت ز یاد وبر ی غ یړ لی چا ے بابک ےکا ارادہ بد لے بای ہر یک رکفو اکر دیا چا ا ے فرت اف ریز شی ہہت ری رکھہ کے 
چول جات چ ادرا کی تا زک ائ پٹ جانی ہےاگ رآ پ ہن یو لاوز یاد ہد می کف وت رک ےکی خوا اش من یں اوو ے پان ٹل 
ایک چس کہ ملاک اس یری رک و اعر ازاں یز کی اخیار ی کان مل لی فکر ر کے ای رح یری درک 
تازدرےگی۔ 

سبز مرچوں کی جلن ختّم کرنا 

اوخوا ت نکی جلد بے عد ٹا زک یا حساس ہنی چک کی رفا یز کے پات سآ تے ہی انیس ال ری ہوجائی سےاگرسین رم یں 
کے ہاکھوں میں شد ان ہو2 ا ےو ری طور پر و کے کان آپ ان پاتھو ںکو ہل دی او ری ول می ںکٹھوڑی و لے 
ڈور 21 انم وج گیا۔ 

دھی کا محمفوظ رھنا 

اکر م لوک دی منواتے ہیں اورجو] جاجا ہے ایی مس ددی دوسرے دن کک یذ راب ہوجاتا ہے یا چ رکھٹا ہو جانا ے 
کی د نک کا پا ےئل استعالی رک کیلع کے ر بی کے چو نے چو ےک ےددی میس ڈا ل کر ہک ور یتو دی چا ر با دن 
و لے تی ما زور ےگا۔ 


دالوں کی گھریلو ترکیبیں 
وال گلا ن کان اک رآ پ تر بوز کے لک یکر ایی ہی سک رکفو رک ہلا وہای تکار م چ غاہت ہگ یآپ دالس بے 
وگل کے کے ان میس وڈ ابا کار ہشیت ڈا لے کے بی ےت ربوز کے کپچکنکو ںا ما وڈ راستتعا لق ہیں دصر ف مفیدخابت 
ہوں کے بال ہرم کے رات ےکی پاک ہوں گے۔ 
ال رمک ےکی بازاری بڈیاں ہوں اگ رب دوفوں پل ذحرصہ رک سے سوک انی ہیں اور جب انیس دوبارہپچان کیل 
اتا لک رن نکی وب تآ فی ےو بد ی شیک ساسا من ہوتا ہے بیو ںاور م رکٹ لیے یرآ ان کیب ضرورآز ما نمی ںگھ یلو ڈیو ںکو 
زم بنا کیل اردکی دال شی ایک جا ےکا دی اورمیلنک پا وڈ ریش مال اک میس جب پا زار ڈیو ںکیلئے ای کلاس پان شی 
چا ےک ء ایک پاذدجی اور پا ڈ را کی ط ح۱ لک ری اب بیو ںکوا حول می ڈ بوک رگن ہک رکیل رک دی جب ددتمام 
ملول چویں جا اڈ وا لک رخ کک ریس بڑیاں نگ ہو نے کے بحرم ر ہی ںکی۔ 
مسور کی حفاظت 
گمروں بیس سو ری وا لک استعا ل کان زیادہ ہوتا ہے اکشر یں سٹو رک یکیا جا 7 سےتفوظ ھی جانے وای وا کوپ رص بعر 
کیٹرا نک جا ا ے اور پچ ردال یکنا مکی سے مسورکی دا لکوتفوظا رک کیل اگ راس کے ران با ڈ بے ویره ک گر دجھو ا سا 
رسو ںکا سل ا دیا چا ےا ای می سکیٹرا کے سےتفوظط ہوچاٹی ے۔ 
دال کا عمده مصرف 
گھروں میس دال شوق سے پیا ہا ہے ادر با ا مور بھی پھولوگ تہ ےشوتں سے دا لکھاتے ہیں اورک ےپرد 
ا کبھوئوں ڑا کے دکھائی د نے ہیں اکر کی مو دال ‏ جا ےآ ا سےف رک ٹس رکھ ےکی میا ے ا کا ہت لذ یز سوپ بنایا 
با ایر ن بش ےا می طرں بین رک ریس اتی کلہم کے برع یں دو لوھیاں یاصب شرو تان پا . 
ڈا ل کر فرائیکمرلیش بیہا لک کہ دہ کی مراک ہوجاۓ اب دا لکا تیار شد ہ پیٹ ای ین ڈال د ہی شرو رت کے مطاان 
ن ڈا لکر دد ایک ابا لآ ےد ںآ پکالذ یز سوپ تیار ے۔ 
چنے یا دال گلانا 
شس اوقا ت اسا بوتا ےک ہآپ نے دال بے ر یں نذ دال یا ۓآپ گی لا روٹس کے پاوجودی ینیں گت _ 
ای صورت می لآ پ ایی اک می سک ہآ وس اکپ دودد چھوٹا ( کر کے )سان یس ڈ ال دریء پندرومنٹ بحدآپ چی کک مت دال با 
حل گے ہوں کےاگرتھوڑئیی پروی ہو اخ منٹث ٣ر‏ برد سے کی ہیں۔ 


چاولوں کیلئے گھریلو ترکیبیں 
سے چاولو ں کیلع ٹن اوقا کی مجبوری کے تحت نے چول پا ہڑجاتے ہی گر آنی شی بھی حنت سے بای ہاے 
بھی کے کے بعد چیک جاتے ہیں ال نیہ ہن لک رک ےآپ ہے پاولوں سے پرانے پچیاولوں کے تار حاص٥‏ کن ہیں۔ 
سے ماواو ںکو عام پا سے دعونے کے بعد ایک بارگرم پا یش ووی جب ہے بای مرا ہوجاۓ فو اسے کال دمیں 
نی پا گر مکر کے چول پل ایک با راپاس اود نچ ڑکردم دے دمیں۔ بر یاف نہ جل خوا تن تفل کا شکار ہو جالی ہیں اور 
یھر ٹیش بین بن کی تی یش لک جا ہے۔ اس کا اا ن ل ہے ہ کہ مین باتۓ مقت یکی ہے یس 
ار Bay Leares)‏ کی تہ مادک ہا ےا آ یچ متا سب طور پہ بر یا کو یکا ےکی اود بر یا کی لذت جہاں یا ہوگی 
وہیں وہ می ےکی فوط موی _ 
اسٹور چاولوں کو کیڑا لگنا 
س بگھروں میس نیو بش رگھروں می سا لگ رکیل یک یادو بار چاو کو اکن ےکی عادت پا انی ہیں مھ ]با زار چاول 
اس یابہت میگ پڑت ہیں اریے می پل کے بر چول خر ید ے جا تو جہاں وہ سے پڑت یں وہ ںآ پ ا نکیامحدوکوالٹ 
بھی اپنی مرشی سے ےکر کے ہیں چاو لگھریول می اسشو رکرنا بے ص دآ ما نکام کر جب چنر دن بیس یما جائے 
توو ں سس یں اورکیٹرو ںکیخفرمورج دکھوائی دب ے اوی کل با تک تور یکی نت سے ا نکیٹروں دخیم روک کال با کیا 
جاسکنا ے امل شآ رکی بات ہے کہ دہ الن چیاولو ںکوخرا بک ہے ہیں جو ہآ پکا اما ہیں۔ اگ رآپ کے چاولوں س 
بہت سار ےکیٹ ےکک جاتے میں آپ ب یشان ب کل نہہوں۔اس جس چرچ ےن کی لک ڈال د می اور چا ول وا لے 
بن کا من پئ رکرو رر ےڈ صرف ھال کٹروں سے فوط ر یں گے بل چا ولوں شی سےاییک| ھی بویا ے گی۔ 
چاولوں کے ذائفه دار پاپڑ 
یجاب ہو یا ست دحم رمد ہوبلو چتتان دو پپررٹ پا ا ہرئی دغرو پکائی جا ےکر شام یا را کو چا ول با لککھائئ جات ہیں 
یری دال چاول ا ںان میس بے بور ہیں۔ چاول ابا سے کے بعد ج پانی ہل جانا ہے اس ۶رف عام یس کے 
کہا اتا سے ۔ ای کے پا اء وطعبیب رتم راز ہی کہا سے بطورسوپ پیا ہک کیل بے عدمفید سے ذ یل یں ایک ہا مت 
وچپ او رع رہ کیب پیٹ ےی پان ٹس چاو ل ابا ے گے ہوں ا یکن کے ہجاے اس پیش تس بی ذا تک ملک 
ا سے سیرک پلیٹ یس نکال لیس اور قوپ می لکفو ظا لہ پر رکوکرخن کر ہی جب پگ نگ ہو جائے لاکوی سے پللیٹ بر سے 
تارش می آپ کے پااس چاولوں کے رہ اورک رکرے پاٹ تار ہیں گر گر تل میں انیس ڈا کرک ڑکا میں یی اور 
جا ٹ مھا رڈا ل کرو فرماتیں۔ 


باسی چاولوں کی تاز گی کیلئے 

ٹپ ہد اواو ںکی بے الکو کی انی پات یں ےک کے دوایک افراد نے ددوقت چاو لکا ۓےکاٹی مقار رق 
ہے اگ رآپ مہ چا ہق ہی سک ہگزشت روز کے کے ہو پاول دوسرے دن کی ازل ت آپ ان پچاولو ںکو فرت س 
فوط رکھ سے جب ددیارہ یا ول پان کا ارادہ بن نو ان بای چا ولو ںکوجازہ پا اوں ٹیس اس وشت لاد ہی جب تازہ چاول 
گے ہو ہوں۔ نیس تاز ہ چاولوں کے راہ پک در کیل ابا اور بای چاول چا نک کال دمیں بای چول پاک از 
ےو ے پال ں کا ا شدای گے۔ 

چاولوں کی رنگت کیلئے 

پک رالوں می ںگہرے رٹک میں بے گے اول پپند کے جاتے یں ہپ وگھمروں می تیز رک عیب کی چا ے۔ 
خحموب ]یری طرز یس پلائۓ گے چاواوں میں رک تکا خاس خیال دکھا جانا ہے چاول تاذہ تاذ پچاۓ جا ہیں توا نکی دنت 
کی دھائی دی ہے چیہ پھد دم رکئے پرا نکی گت مرتی انل بے اتی ہے۔ بل ٹس ایک اد ہی کیب کی لک کئی ہے 
کی برد سے آپ چاولو لک رت ری انل ہونے سے چا کے ہیں۔ اداو ں کی سی ری اورجازگی بڑھان کے 
تازه کے اول ےآ و ھے یو ںکا رس کو ڈ وای ای سے ان کا ای مر برا روا اور ملک چو کر یارےگا۔ 
باسی چاول کار آمد بنائیں 

کی رگ رافوں می سے ہو چاو لکھانے کے بعد پچ ہا ے ہیں نیس ضا ج رک یں بل ری کے بن میس چیا ردوپ میں 
رکوک مھا یس او ا ری بن ٹیش بن رک کے رک یں اود جب “ہمان ویر ہآ یں نے یس چا سے کے مات یکر نے سے پل 
تھوڑ ےتیل بیس تل لیس اورا ی ھا تمصا ہڈا ل کرک لک میں۔ 


چاولوں کیلئے پانی کا استعمال 

اکٹ پلا و یا ہکا ے ہے چول دنغیرہ ب نے کے دوران پا ےک یا زیادہ ڈالے سے چاو ل قراب ہوجاتے ہیں اگ رآ پکو 
اپ پا ولوں ٹس پان ڑا ےک انداز نیس سے تی کیب اتال کے _ 

چاولوں شش پان ڈا کا یا نازنہایتآ سان ہے کہ با تا ہے پال :میٹ دیس پا یں اوردوسرے جب پاولوں 
یش پان ڈ یں و اپنے دا ہیں ہاج دکی شبادت دای ا یکو چاواوں پاد یں اور ارود سے بات سے پالی ڈ یٹ جب شھادت 
کیا پگ یکی کوکی پور پانی شڈ وب جاے وبا ڈالنا بن رکرد یں اس ےآ پ کے او ل یکی خر اب نیس ہوں گے_ 
چاولوں کا نکھار 

اول پان کان منت طل ب کا مھا جاجا ہے اکرآپ سے ذدا ی چوک موی 2 بے عت کہ اول تو یک تی ہا س گے 
کرو ہیا تو ٹوٹ ہا یں گے پا پھر بی میں جک رعلوہ بر جا یں گے۔ اگ رآ پ چا تی ہی ںکہ پا ول کے کے بح دک کے اور 
کھرے ہو نے نظ مآ تی تو اول ڈا ےک تو ڑ ی دی بعدلیموں کے چنرقط ر ےڈا ل دی ۔ 

جلے ھوئے چاول کی ہو ختم کرنا 

اول باب یان لا“ گی چ ےکک ا یں اور لے کے بحدان مس سے جج ےکی بو نے و ارڈ روئ ےتوس چیاولوں کے 
ا پر پیل اکر ڈا ل د می اورا ری پیالی دود ڈ ال وی اب اسے د من فکیلے دم رکددمیں تبرت ای ہو ہا ےکی اورآپ کت 
انیس جا ےکی ۔ 

خوشمنا چاول 

وال اچاول اگ رسماوم 0 سے دوکر شم 2 0 یس لود تے جا میں و پد بحعد کیک مرکاٹی بڑڈےسائ کے وھا کے ہیں 
یں یی یس ڑا ے وقت بی شیال ہون پا کہ یکا إن بای ہواہو جب دال پا چاو لی کک تار ہو جا یں تومل طور پر 
وٹ مز کے ہوجا میں گے اور یھن می بھی خوش یں گے_ 


بریائی کے چاول کو چپکئے سے بچائیں 

مہ بیان کی پیچان می کاس کے اول کے دانے الگ ا نک وکھائی د یھو او لآ یں می چب ککرعلودین جاتے ہیں 
ال نای سے پچ ےیل پول ابا سے سے ی پان مشش ددیا شن چو ۓے کچھ و ثابت پیاز ڈال دمیں اورتھوڑاسا لیو کا ریش 
وڑدیں اس سے چاو لی کیش کبک شا لگ رےگااو تہ کھاتے ہوئے ان پیاز و ں ارال بش _ 

چاول اور کیڑیے 

پاولوں یں اکر پیا ہداشک دیا جا ےلو چاو لکیڑرا گے سےتفوظط رج ہیں۔اىی رح چاولو ںکوکٹروں سے یا ےکیلنے 
مک اورم سو ںکا تل رکفو اکر وی ج بتک موان ےک یکیرانہ کک 

اُبلے ھوئے چاولوں کے دانے آپس میں جڑ جاتے هیں 

ان اکر پول ابا ے کے بعد پانی کے سے پیل ایک چیھ بمو ں کا رس یا کہ ڈا یکر ہلادیں اور چم پان کال لیں 
وای گےیں۔ 

اکر ا لے ہے اول 0 رہیں او دوسرے دن اےے ہے چاولوں کا ال ان مل دوہارہ ڈا کر س گر م کرش 
پاد ل قراب ت ہو کے تاز وچا یں گے- 

اواو ںکوجڑنے سے مھا ےکی ان چھوڈا سا یھی شا لک یں چاو ل یں جڑیں گے کل عل ر یں گے 

ا ولول کےمرمرے بنا کے کیل چا ولوں می یمک اور پل دی مل اکر رکدد سی شطرہ نہد ہےگا۔ 

چاولوں سے مصرف کباب تیار کرنے کیلئے 

آپ باک چا واو ںککام ٹس لا کے ہیں دہ اس طر کہ بای چچاولوں می لتھوڑ اس شک اور مرہملاکر یں لیس او تی چو نکر 
ہی مرب اور پرا دیا صب ڈا ت اکر چاواوں کے درمیاان رک کر بوت ےکا ب کی طرف بھاکی میس یں مز ے دا دکراب 
تیار+وجا ی گے۔ 

چاولوں کی وڑیاں بنانے کیلئے 

پول ا لکرتھڑاءا پان رز :شک مرچ حصب اقرش ا لک کے یدہ بنا لی اب می شرے مکی اکر ہاش سے 
دید سان کی دڑیاں :نا نی چندون دعوب می سس یک ری می تل لی _ 


نئے چاولوں کو خوش ذائقه بنانے کیلئے 

یل ماد ے پانی سے وی پل رکرم پانی می بھلوکر پان ڑا ہونے درمیں جب پان حرا وجا ےو انی بد ل کر چ ول پاس 
اول بترن ہوں گے_ 

چا ول اا ے وقت اگ رایک مرو موں نچوڑد یا جانا چا ولصاف اور ورا رمو ہا ہیں گے_ 

پا ولو کو م رکیل دم دننے سے پیل مون کپڈایاا خبار یکا کی اکر کے ڈ لن کے ساتھ چیا دی ۔ 

اواو ں اورم د ےے ونت گر برخیا ل کیا ہا ے :کر اول بت ز باددم موا متو کن نگ اخبار یکا غذ ا خت ونی زا 
رکو ا دای جذب دج ےل ۔ 

پا واوں ےہا کن ضا ہونے سے کیا ےکی پا دل با ےکی کے ےیک جاے فو آنخ میس پا یکواس ٹیل رن دی 
اور جب چا ول پان رو ارد می ای اووں کے بن ڈال دی اسر جیاولوں کے وما ضا ہیں ہو کے _ 

پکے چاولوں میں سختی دور کرنے کیلئے 

کے ہوئے چاولو ںک یت دو رک ےکی ہل یرادم د سے وت استعا ل کر میں یا پھر پان کا چیا دینے سے اولوں میس ری 
جا گیا۔ 

نتے چاول پکائے کا طریفه 

سے اول کے ونت چیک جاتے ہیں اس لئ انی مک کا ار پیددمی ر کے کے بعد بک ناج سے _ 


انڈیے کیلئے گھریلو ترکیبیں 


انڈیے کی ہو دور کرنا 

2 ناشن میں انڑ ےکا استحال عا می بات سے کے کول جانے سے مم مو ناشن میس فرائی ان طل بک کے ہیں 
وا شن فور بی صا فکر نے کے ہجاتۓ رک وڈ کہ بعد ٹس وھا جاۓ گا ای برتوں میں انڈ ےکی باط 
رن چان ے او روو کے پاوجودیجھی آل رہ سے یاد رکے ہک بمتول میں سے ان و ںکی 2 کر کیلع یں ڈول رون 
کال ے سے ای ط رح صا فکیاکم میں ال طط رم بو پیرا ہو ےکا سوال یں پیداہوگا- 


انڈوں کو محفوظ رکھنا 
انڑے یں مڑوں س بک روب غ ذا یں مو راکآ د اٹ و ں کی چہاں بڑیعتی ہوک تمت پر پر ٹا کا با عث مون سے 


ا نکی قلت بھی عزاب ےکم ہیں تصوصا یں وا ےگھروں یں لو ارول کا ہر وقت موجود ہہونا ضروری امرے۔ 
7 وسرو یک کیاکی ا کا مکی شکایتشموں ہوٹی ہیں ایک اٹہ ابا کر ا ےکھلا ٹڈ الا اک ا سکیا می پڑت نہ کے۔ 
مرولوں یس بش زگ رانوں می فر کو اضاٹی خر جج ھکر بن دکرنے کا رواخ پایا جاتا ہے۔ ای میس اشیا ک رکفو رکھنا 
کان مشک کا م داعا دتتا سے الہتدانڑے مردیوں می قرا ٹنیس ہوتے۔ اگ ر الما ہو ےکا اال ہوق ان بر ذ راسا گیل یں 
نوف ری کے ل ی از در ہیں گے 

انڈیے خراب هونے سے بچائیں 

گرمیوں میں ابڑے رج یش رک کے باوجودخراب ہوجاتے ہیں اگر انٹروں پر فرع بیس رکنے سے مک وی کنل کا 
اما کو فکردیاجاے ان را ب یل موں کے اورز دہ دا کی کی گے_ 

انڈوں کو زیادہ عرصے تک محفوظ رکھنا 

مرولوں می ابڑو ں کی کم ستیالیٰ کے باع ٹک لوگ اڈ ے سو رکر لیے ہیں سردم وحم کے باعحث ےکا مآسسالن د تا سے 
گرم و رگم شل ی کام منررے وشوار جن چا ے انڈرو ںکا غو رہن اگل ضرورت مو ے اور وہ نہ ھال ہو سے 
ناما ٹھیڑا پا ل ےک یکیا ضرورت ہے اگ ان و کو یے ہد ئ مک میس دہ کر رکودیا جا پے اس طرعح انڈ ےکاٹی درک 
خرا بیس ہوتے اس کے علاد وی لو کرم لے ہوۓ میم میں سے اتو ںکو خحوطہ د ےک رکال لیے ہیں اور بی رای کی 
سرد لہ رفوت زار کے ہیں اسر نان ےکا ما وک کتخر اب یں ہو تے۔ 

شش نگھروں میس فر کی بوات موجو دیس ا نکیل بش اشا تفوط رک می کیک امان ہت ہے انڈر ےم رگم ٹیس رکھٹا 
مک لکام ےا ا رای میں ان و ں کو روک رل با چو نے کے پاٹی یں ڈا ل کر رکو یں انڈ ےت راب کی ہوں گے_ 


پھلوں کیلئے کار آمد ترکیبیں 


پھلوں کو دیر تک تازہ ر کیئے 

اگگرآپ کے پا فرت ویر نیس ہے اورآپ ىیوں یک کیل ما ہے چاو تر ےحفو کر نا چا ہیں نذا ںکیلے ماد دی کیب 
بیو ےک کسی بڑے بین می پان بک رکر تلام اشیاء اس شں ڈا لک رگن ھکر رک ھک پچھوڑ ہی _ بعد ازاں ا یکر خی کک ریس 
ا کے دو ون دو رو لے کے شع رفوتل رکون صو و ہوں یی لکر تۓے ر ہیں اکر ایی اکر نے می بھی الع گی ال دے 


ول می رکا دورائے ڈعاد ہی۔ 


سیب سیاہ ھو نے سے بچائیں 

سی پر یکی امت ہیں ان کےٹو اد اہ ڈ ال ہا ےا تبرت مون ےسب ہا نوں کےا ےکنا ای با تک فا زی 
گآ پ اسے اانا فراع مکر ن ےکا باعحث من نا دے مین اس وت نای ششرمندگ یکا سا مزا ہوتا سے جب می بکا کم 
بڈ ی تفا ست ےم ہما وی کے سا نے سا تے جا تی اودددیا دہڑنےگیں۔ 7 ثً کسی بلاج بکا نا جاتا ےو ودای کے 
کانےہونے کے ہیں ۔مہمانوں کے مات شرمن دی اشا سے او کے ہو ے سو ںکوکال ہو نے سے میا کیل ای کا کر 
بی می ڈال وع جس میں مل ے بست ہٹھٹ پا موجودہو۔ یاد ر کراس پا یش ایک تنم کک سکرنا مو لئ ۔ 
سی بک قا کا ٹفکراس میس ڈا لے ہا یں .بل رتھوڑی د کین ان قا شو ںکواکی پان میں دچ دی اور بی نکر یل 
رکددیں۔ ال کے بعد سی بک ماشو ںکوضرورت کے ونت پلیٹ مس اال لی اب نہ نے ال ں کا رنگ سیاہ بڑ ےگا اور 
نآ پان ہمافوں کے ساےن رمندہہوناپڑ ےگا سی ب کا ذا تہ کے سے ز یادہ ر یرادم وچا ےگا۔ 

پھلوں سے جوس ٹکالنا 

جس رع پل ع کت کے ضا ن ہیں ای طر کی یلو ںکیارس یا ول ہت زیادہ پئ کیا اتا ےچھلوں ک ےکھانے میں 
جت یں در یی موی ہیں ان کے متا ےے ٹیس ا کا ںآسالی سے استعال میس لابا جانا ےقصوصا ہچوں کے میا لے میں 
راصف مقدارکھاتے ہیں اوراصف مقدار ا کیو ںگوکھلا کے ہیں اس س ےکم ا کم ان ےکیٹ ےکی صاف رت ہیں 
یو اگل نوا :ا کی مقا رایس کر کی ہے ۔گھروں میں بچلوں سے رس کے کےکئی ہے را یں ۔ بہا یک ساد دی 
کیب خی ہے ج سک ود ےآ پکسی پچ لکاعمل رس ا کش گے ج نبچلوں سے جو فالتا ہو اگ ریس چنرمن فکیلئے 
27 شش بعدٹس ان کار ںؤ یں کل سے پرا یک لآ ےکا سط رح سےلیمو ں کار بھی کال چاسکناے_ 


گج 


ہر FE ×× FTF‏ ہز پچ FF‏ ہز Hg pg‏ ہز ہہ pg pg‏ ہز ہز پر Fg‏ آڈہ 


بد شقضمی دور کرنے کے نونکے 
ارو ٹکھانے سے پر کی ہو چا ےذانارکھانے سے دورہوچاکی ے۔ 
آمکھانے سے بد شی ہوجائے ذ دددھ یا دوو ہگ کی پیا جائۓ نو برشجی دورہوائی ہے۔ دو ارجام کا کے ےکی 
آ مرک ہی ددرہوعالی ے۔ 
اور پا کی سف اق کی دروا ے۔ 
انورکھا کے ب کی کی شکا یت ہو تو بادا مھا سے ۔ 
اع وکا کے پٹ شی ورو ہو لو سول ا سی کی ای _ 
ارو یک کی راو کھٹائی کی استعا کر _ 
ار ہرکی دا لکھا کے ہی کی موت کیٹا یادارڈنی ےد ورک یں- 
کی پر کی سوڈااور بادام رون سے دورہوجالٰیٰ ے۔ 
آلو بر کی دورک رن کیل کرم مص لے پا وڈ ااستما ل کر ی 
کی ہعفع ہا ے۔ 
ارک بی پٹیائمک سے دورہو انی ہے۔ 
ادا مکھا نے سے بی ہو نو شک ھا یں 
ہک نککھا ےکی ری انا روات با اجو انی سے دو گی - 
بر یک دودھ نے نے کی پول شید پا سولف استعا لکمریں- 
کل کر مونو شی استعا لر ۔- 
کا سے کے دودہ کی باک کی وورکر ےکیلئے وڈ ےہاچ ےکا پاٹ اتا ل کر ہی _ 
0 گی کی سے دور موی 
ٹیش کی ب کی کے ملا کیل مک کا لی میج اور سن استتعا لک میں 
پک برا کی دوکر ےیل چون برا ستعا لک میں ۔ 
کک یکی بھی اجوائن باٹمک سے وور موی _ 
تمہ اوی پر ی وو رک ر کے لے باز ووو ویو استتعا لک ری _ 


Dg pg چز ہز ہز ہز‎ ppg Eg رز‎ Hg pg Eg Fg Eg پز ہز‎ pp 3ہ‎ FE پچ پر‎ Fh FF 


4 رگ 7 پر یکی سے ےو ورم وچا ے۔ 
تی لکی ہی یوں کدی با رک ہے دورہ وی ۔ 


تز بو کا کے سے ہر کی ہو ےکی سورت می گرم فی اکا اتا ل کر ہی _ 


0س 7 گی سے دور مہا ہے۔ 

مر 0ں گرم ممالیراو رٹک استع لگ ں۔ 
بک ب کی دورک رن ےکیلنئے وووی اسما لر ی _ 

بھٹ ر یکی بر کی سنٹکمانے سے دور ہو اٹی ے۔ 

ہرک یی نک سے( مھ مکی )پان سے دورہوجائی ہے۔ 

و بالٰیکھا کے ہرک ی ہو ذ صر یکیال ۔ 

ری 11 ب کی ھھاو رز ہے سے دور م وای سے 

تر وکیا نے سے برای مول وگ ھاب جائے_ 

2 کی شی یکر مھ لاسما لک نے سے دورہوچاٹی ے۔ 
ہی بک بھی دورکرن کیل دا ری باکت رکھا یں _ 

سکیا اکا کے سے ہر کی موا سو ڑا کھا ری ول اسنتعا لک ر _ 
سا کی ہی کا سے ددر مہا ے۔ 

ېدل بھی دو رگ رے کسی انار اہ استعا لک میں_ 

ا سے نے سے ب کی ہوک جھوڈ یکی سونف چیا یں _ 

چو ےکی برک کی دورکر ےکس جکھٹاگی اتا کم ہی ۔ 

چا بوک ب کی لیموں ماک کے اتال سے وور ہو جا ےک ۔ 
ربوز ےکی ہی موں سے دورہوجائی ے۔ 

ری شک شی ددرکر یکا تالک ری 

کا کیا کے برک کی ہو وکیا یں _ 

کیک بایشڑی وو رک سے موی اوران ردان استعا کر میں 


پل Fh‏ بث ×ۃ FE‏ پچ ز× ×٣‏ ز Eg‏ ز ۓز ppg‏ رز ہز ہ× ہر ز ہز pp‏ ٗث ہز ہر E‏ 


گن کھا کے پر کی ہہ تو اچوا یکا عرق اورا درک استعا ل کر ی ۔ 
گی یکی ہی دو رک رن ےکیلے ادرک اورکرم مص لے رستما لک بی ۔ 
وت ۲1 ا لے دور موان ے۔ 

تی اکب کی دورکر نے کل یھوں استعما لک ریی۔ 

گہہو ںکھا نے سے بی مونو کہ یا وڈ ااستعا ل کر ی _ 

اوک بی موف ٹمک ازرے سےدورہو جا ی ے۔ 

می نکی ب کی ےنات پا ےکی شبد یا یی میک استعا ل کر یں ۔ 
چو کی ہی دورک رت ےکی سکن جیین استمالکرں۔ 
لال کی ہی دورکر کے لے ایر استعا لک رم ں۔ 

دو لی ار مھا یہ سپٹ سے دور وچا ے۔ 

لیا ےب کی واو میک سے مانشد استما لکریں۔ 

کل ہک ہش ےہا چ 

یک بک پاچ پینے سے دمجا ہے۔ 

کیری .ڈیم کا ول دورد جا ے۔ 

ا ب کی ابچ سے دد روجا ہے۔ 

کھج ر ےکی بی سے حجات پانے لع اجوانن استعا ل کر _ 
یکی برک کی وو رک ےکیل ےآ کا رس اچوا جش داقتعا لک ری _ 
سور دا لکھانے سے پٹشھی ب وق ییا رک اتتعا لک میں 
نکی د لک بی اچوا نیکھانے سے دور مجان ۔ 

موی کی ہی موک ہی کے ےی ککھانے سے دورہو اتی ہے۔ 
میووجا تکھانے سے ہر کی موتو دہقرا یا لیموں استھا لک ر ی _ 

لال مرک برای موتو ہاو ری استحا ل کر یں۔ 

مریب کی مولو سی نکوسے پانی ےسا ے۔ 

ار لکی بی موتو چ ول پاشکرکھانے سے دورہوجائی ے۔ 

لمو ںکی بدکشٹھی وو رک ےےکملے مک فش پاسوڈا اتا لک رس _ 


